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Program Praktik Pengalaman Lapangan (PPL) adalah salah satu cara 
mengenalkan mahasiswa dengan dunia pekerjaan yang sebenarnya. Program PPL 
memiliki tujuan untuk mengembangkan potensi mahasiswa sebagai calon guru atau 
pendidik atau tenaga kependidikan. Mata kuliah PPL mempunyai sasaran utama 
yaitu masyarakat sekolah, baik dalam kegiatan yang terkait dengan pembelajaran 
maupun kegiatan yang mendukung berlangsungnya pembelajaran. Kegiatan PPL 
diharapkan dapat memberikan pengalaman belajar yang sangat mengesankan bagi 
mahasiswa, terutama dalam hal pengalaman pembelajaran. 
Praktik Pengalaman Lapangan dilaksanakan di SMP Negeri 1 Pakem yang 
beralamatkan di Jl. Kaliurang km 17, Tegalsari, Pakembinangun, Pakem, Sleman, 
Yogyakarta dan berlangsung dari tanggal 15 Juli 2016 sampai dengan 15 September 
2016. Kegiatan yang dilakukan praktikan pada PPL kali ini yaitu mengajar Mata 
Pelajaran Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan kelas VII A, VII C, VII D, 
semua kelas VIII , dan IX A, IX B, IX C. Rancangan kegiatan PPL terdiri dari 
persiapan PPL, pelaksanaan PPL, dan penyusunan laporan. 
Persiapan Praktik Mengajar meliputi: observasi pembelajaran di kelas yaitu 
persiapan perangkat pembelajaran, perilaku siswa, sarana dan prasarana yang 
dilaksanakan pada tanggal  26 Februari 2016, pembuatan persiapan mengajar yaitu 
persiapan diri dan pembuatan perangkat pembelajaran seperti: RPP, LKS, dan Media 
Pembelajaran. 
Pelaksanaan Praktik Mengajar meliputi: observasi lapangan dan observasi 
proses belajar mengajar, penerjunan dilakukan pada tanggal 26 Februari 2016, 
kegiatan pembelajaran yang dilakukan tanggal 15 Juli 2016 – 15 September 2016  
yaitu di kelas VII A, VII C, VII D, semua kelas VIII , dan IX A, IX B, IX C. 
Maka dari itu kegiatan PPL dapat dijadikan sebagai wahana untuk 
pembentukan calon guru atau tenaga kependidikan yang profesional, yaitu untuk 
menjadi pendidik yang berbudi luhur dengan mengamalkan Pancasila yang 
manapada kegiatan PPL ini praktikan dapat menerapkan pengalamannya dalam 
mengajar, bukan hanya dalam bangku perkuliahan tetapi juga ilmu akademis yang 
lain yang eratkaitannya dengan Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan. 
 
 


















A. Latar Belakang 
Praktik Pengalaman Lapangan (PPL) merupakan salah satu kegiatan latihan 
kependidikan bersifat intrakurikuler yang dilaksanakan oleh mahasiswa. Dalam hal 
ini mahasiswa dari program studi kependidikan Universitas Negeri Yogyakarta. 
Kegiatan tersebut mencakup praktik mengajar dan kegiatan akademis lainnya dalam 
rangka memenuhi persyaratan pembentukan tenaga kependidikan yang profesional. 
Dalam mempersiapkan tenaga kependidikan yang profesional UNY bertugas 
memberikan pengetahuan dan ketrampilan kepada mahasiswa tentang proses 
pembelajaran dan kegiatan akademis lainnya. Salah satu bentuk kepedulian UNY 
dalam dunia pendidikan adalah diselenggarakannya Praktik Pengalaman Lapangan 
(PPL) untuk itu mahasiswa diterjunkan ke sekolah-sekolah dalam jangka waktu 
kurang lebih enam bulan agar dapat mengamati dan mempraktikan semua 
kompetensi secara faktual tentang pelaksanaan proses pembelajaran dan kegiatan 
akademis lain yang diperlukan oleh guru atau tenaga kependidikan. 
Tujuan dari PPL ini adalah melatih mahasiswa dalam rangka menerapkan 
pengetahuan dan kemampuannya serta mempraktikan ilmu yang telah diperoleh 
selama perkuliahan dalam proses pembelajaran sesuai bidang studinya, sehingga 
mahasiswa memperoleh bekal berupa pengalaman faktual untuk mengembangkan 
diri sebagai tenaga pendidik yang professional dan bertanggung jawab. 
 
B. Analisis Situasi (Permasalahan dan Potensi Pembelajaran) 
1. Profil SMP Negeri 1 Pakem 
Sekolah Menengah Pertama (SMP) Negeri 1 Pakem terletak di Jl. Kaliurang 
Km 17 Tegalsari, Pakembinangun, Kec. Pakem, Sleman, DIY. Visi yang dimiliki 
SMP Negeri 1 Pakem adalah “Taqwa, Cerdas, Mandiri dan Berwawasan 
Lingkungan”.  
Misi yang dilakukan untuk meraih visi tersebut adalah sebagai berikut : 
a. Menciptakan lingkungan sekolah yang kondusif sehingga dapat mewujudkan 
KBM yang menyenangkan, efektif, dan efisien. 
b. Mengoptimalkan peranan sumber daya manusia yang ada secara proporsional 
sesuai dengan kemampuan masing-masing individu. 
c. Mengupayakan tersedianya sarana dan prasarana yang mendukung 
terlaksananya program yang baik. 
2 
 
d. Memberi dorongan dan bimbingan terhadap siswa untuk dapat 
mengembangkan bakat, kemampuan, dan ketrampilan secara optimal. 
e. Mewujudkan fasilitas sekolah yang relevan, mutakhir, dan berwawasan ke 
depan. 
f. Mewujudkan pendidik dan tenaga kependidikan yang berkompetensi tinggi. 
g. Mewujudkan management berbasis sekolah sehat yang tangguh dan sekolah 
sehat. 
Berdasarkan Misi, sekolah mempunyai tujuan antara lain : 
a. SMP N 1 Pakem mengupayakan rata-rata nilai minimal untuk seluruh mata 
pelajaran yang diujikan 8,5 rata-rata nilai mata pelajaran yang diujikan naik 
0,5 pertahun hasil kelulusan 100% proporsi lulusan yang diterima di sekolah 
favorit 60%. 
b. SMP N 1 Pakem mampu meningkatkan / mengembangkan peserta didik di 
bidang akademis / non akademis diampu oleh tenaga kependidikan yang 
profesional, guru berkualifikasi minimal S1, telah mengikuti pelatihan dan 
mengajar sesuai bidangnya. 
c. SMP N 1 Pakem mampu mengupayakan sarana / fasilitas yang mendukung 
sekolah untuk mencapai STANDAR PELAYANAN minimal. 
d. SMP N 1 Pakem mampu membangkitkan minat dan mengembangkan bakat 
peserta didik dengan memberikan pelatihan dasar. 
e. SMP N 1 Pakem mamppu memenuhi tuntutan sesuai dengan perkembangan / 
kemajuan sistem teknologi informatika yang dibutuhkan peserta didik 
maupun sekolah. 
f. SMP N 1 Pakem mampu memenuhi / menghasilkan standar penilaian 
pendidik yang relevan. 


















               
 





         
 
3. Kondisi Fisik SMP N 1 Pakem 
Kondisi fisik sekolah pada umumnya sudah baik dan memenuhi syarat 
untuk menunjang proses pembelajaran. SMP Negeri 1 Pakem memiliki fasilitas-
fasilitas yang cukup memadai guna menunjang proses pembelajaran. Sekolah ini 
berada di dekat jalan raya sehingga mudah dijangkau. Kebanyakan dari siswanya 
diantar untuk berangkat sekolah, karena lahan untuk parkir sepeda tidak ada. 
Beberapa sarana dan prasarana yang mampu menunjang proses 
pembelajaran antara lain sebagai berikut : 
1. Ruang Kelas 
SMP Negeri 1 Pakem memiliki 12 ruang kelas yang terdiri dari kelas VII 
sebanyak 4 kelas, kelas VIII sebanyak 4 kelas, dan kelas IX sebanyak 4 kelas. 
Masing-masing kelas telah memiliki kelengkapan fasilitas yang cukup memadai 
untuk menunjang proses pembelajaran meliputi meja, kursi, papan tulis, 
whiteboard, LCD dan Proyektor, serta speaker yang dilengkapi oleh microphone. 
2. Ruang Perkantoran 
Ruang perkantoran terdiri dari ruang Kepala Sekolah, ruang Tata Usaha 
(TU), ruang Guru dan ruang Bimbingan Konseling. 
3. Laboratorium 
Laboratorium yang dimiliki SMP Negeri 1 Pakem yaitu laboratorium IPA, 
ruang laboratorim komputer, ruang laboratorium musik dan ruang laboratorium 
bahasa. 
4. Mushola 
Mushola sekolah berada di dekat ruang kelas IX A berdekatan dengan pintu 























warga SMP Negeri 1 Pakem yang beragama Islam dan sebagai tempat melakukan 
kegiatan kerohanian Islam bagi siswa maupun guru. Peralatan ibadah belum 
cukup karena tidak ada mukena, penataan  ruang mushola cukup rapi. 
5. Ruang Kegiatan Siswa 
Ruang kegiatan siswa yang ada adalah UKS, ruang OSIS, ruang Karawitan, 
ruang Tari, ruang Batik, dan ruang Agama Kristen dan Katholik. Sedangkan ruang 
Penunjang Kegiatan Pembelajaran, yaitu terdiri dari ruang perpustakaan, ruang 
komputer, dan lapangan basket. Ruang yang perlu ditambah adalah aula untuk 
menunjang kegiatan siswa karena aula disini hanya ada panggung untuk 
bawahnya menggunakan ruang kelas VII A, VII B dan VII C dengan membuka 
pintu gabungan antara 3 kelas tersebut, serta membuat lahan untuk parkir sepeda. 
6. Perpustakaan Sekolah 
Perpustakaan sekolah merupakan salah satu sarana penting untuk mencapai 
tujuan pembelajaran terutama untuk mencapai tujuan belajar berdasarkan 
Kurikulum 2013 dan Kurikulum Tingkat Satuan Pendidikan (KTSP) yang 
merupakan pengembangan dari Kurikulum Berbasis Kompetensi (KBK).  
7. Bimbingan Konseling 
Terdapat satu ruangan Bimbingan Konseling (BK) yang terletak di samping 
ruang kelas IX C dan berdekatan dengan laboratorium komputer. BK membantu 
dan memantau perkembangan peserta didik dari berbagai segi yang 
mempengaruhinya serta memberikan informasi-informasi penting yang 
dibutuhkan oleh peserta didik. Pelayanan BK setiap hari di ruang BK. 
8. Kamar Mandi 
Terdapat 4 kamar mandi, yaitu kamar mandi siswa putra, kamar mandi 
siswa putri, kamar mandi guru dan karyawan dan kamar mandi yang berada di 
dekat perpustakaan sekolah. Kamar mandi putra terletak di samping laboratorium 
IPA dan kamar mandi putri serta kamar mandi guru dan karyawan terletak 
diantara samping kantor guru dan kelas IX D. 
4. Kondisi Nonfisik SMP Negeri 1 Pakem 
1) Potensi guru 
Jumlah tenaga pengajar atau guru di SMP Negeri 1 Pakem adalah 24 orang 
dengan tingkat pendidikan 3 sarjana magister dan 21 sarjana S1 dan 6 orang 
karyawan. Setiap tenaga pengajar di SMP Negeri 1 Pakem mengampu mata 
pelajaran yang sesuai dengan keahlian di bidangnya masing-masing. SMP Negeri 
1 Pakem merupakan sekolah favorit, yang menerapkan Kurikulum 2013 pada 
kelas VII dan KTSP (Kurikulum Tingkat Satuan Pendidikan) pada kelas VIII dan 
IX, serta menerapkan muatan mata pelajaran setara atau lebih tinggi dari muatan 
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pelajaran yang sama pada sekolah unggul dari salah satu negara yang memiliki 
keunggulan tertentu dalam bidang pendidikan. 
2) Potensi karyawan 
Karyawan di SMP N 1 Pakem mencukupi. 
3) Organisasi Peserta didik dan Ekstrakurikuler 
Kegiatan ekstrakurikuler yang terdapat di SMP NEGERI 1 Pakem 
seluruhnya ada 11 aktifitas di antaranya yaitu Pramuka, Bola Basket, Sepak Bola, 
Karawitan, Musik, Conversation Bahasa Inggris, Desain Grafis, Kaligrafi, Voly, 
Karya Ilmiah Remaja (KIR), dan Seni Tari. 
Kegiatan Ekstrakurikuler berjalan lancar dan telah ada jadwal kegiatan 
secara rutin. Dalam satu minggu hampir selalu ada kegiatan setelah jam pelajaran 
usai. Melalui ekstrakurikuler inilah potensi peserta didik dapat disalurkan dan 
dikembangkan. 
5. Potensi Guru, Karyawan dan Siswa 
Dalam hal non fisik, SMP N 1 Pakem, memiliki potensi sebagai berikut : 
tenaga pengajar atau guru berjumlah 24 orang, guru Bimbingan dan Penyuluhan 
(BP) sejumlah 2 orang, tenaga Tata usaha (TU) sejumlah 6 orang, petugas 
Perpustakaan 2 orang, 1 orang satpam, dan 1 orang tukang kebun. Adapun potensi 





Jumlah = 383 
 
Mengenai potensi, para pengajar, sebagian besar tenaga pengajar yang 
direkrut oleh SMP N 1 Pakem telah menempuh jenjang S1, bahkan S2. Karya tulis 
ilmiah juga telah dilaksanakan oleh para tenaga guru di sekolah ini. Dalam hal 
belajar mengajar, SMP N 1 Pakem telah menerapkan Kurikulum 2013 pada kelas 
VII dan KTSP (Kurikulum Tingkat Satuan Pendidikan) pada kelas VIII dan IX, 
sebelum KTSP sekolah ini juga menerapkan kurikulum 2013. Karena berdasarkan 
keputusan pihak sekolah, SMP N 1 Pakem kembali menerapkan KTSP. Hal ini 
membuktikan bahwa ada usaha dan perjuangan dari pihak masyarakat sekolah 
untuk menerapkan kurikulum yang lebih baru dan maju. 
Enisitas dan pengajar SMP N 1 Pakem sangat memahami bahwa seorang 
siswa ataupun tunas muda tidak hanya memerlukan input kognitif saja dalam 
perkembangannya, tetapi juga input yang dapat menumbuhkan sikap afektif, 
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sosial, kecerdasan emosi dan kemampuan psikomotorik untuk membentuk sebuah 
kepribadian manusia yang utuh. Oleh karena itu, selain menyelipkan nilai-nilai 
tersebut pada pelajaran di kelas, SMP N 1 Pakem juga memberikan kesempatan 
bagi siswa untuk mengembangkan diri melalui ekstrakurikuler yang ada, seperti : 
Pramuka sebagai ekstrakurikuler wajib bagi kelas VII, beserta ekstrakurikuler 
pilihan yang terdiri dari : Bola Basket, Sepak Bola, Karawitan, Musik, Conversation 
Bahasa Inggris, Kaligrafi, Desain Grafis, Bola Voly, Karya Ilmiah Remaja (KIR), dan 
Seni Tari. 
Sebelum melaksanakan kegiatan PPL di sekolah, terlebih dahulu dilakukan 
observasi dan analisis tentang proses pembelajaran Pendidikan Jasmani Olahraga 
dan Kesehatan di SMP N 1 Pakem. Analisis yang dilakukan merupakan upaya 
untuk menggali potensi dan kendala yang ada sebagai acuan untuk dapat 
merumuskan konsep awal dalam pelaksanaan Kuliah Praktek Pengalaman 
Lapangan. Dari hasil observasi, maka didapat berbagai informasi tentang segala 
potensi dan permasalahan yang ada sebagai pedoman menyusun program PPL 
yang akan dilaksanakan, yaitu mengenai strategi pembelajaran yang akan 
diterapkan di dalam kelas. 
Mata pelajaran PJOK diberikan kepada siswa kelas VII, VIII, dan IX. 
Dalam satu minggu siswa kelas VII, VIII maupun kelas IX mendapatkan pelajaran 
Penjas sebanyak 1 kali pertemuan yang berlangsung selama 2 x 40 menit untuk 
kelas VIII dan IX, 3 x 40 menit untuk kelas VII. Guru Penjas di SMP N 1 Pakem 
hanya ada 1 orang. Mahasiswa PPL mengajar seluruh kelas VII, VIII dan IX 
kecuali kelas VII B dan IX D yang semuanya berjumlah 10 kelas. Dari  hasil 
pengamatan, diperoleh berbagai informasi mengenai proses pembelajaran, media 
pembelajaran maupun perilaku siswa dalam KBM. Mengenai  perangkat 
pembelajaran Kurikulum 2013 dan KTSP, baik silabus, maupun RPP sudah ada di 
sekolah. Namun, mahasiswa PPL juga masih membuat mengenai perangkat 
pembelajaran Kurikulum 2013 dan KTSP. Dalam proses pembelajaran, secara 
keseluruhan cara mengajar guru sudah baik, namun metode pembelajaran yang 
digunakan masih kurang. Untuk suasana pembelajaran penjas di lapangan guru 
sudah dapat menjalin komunikasi dengan siswa sehingga proses pembelajaran 
dapat berjalan dengan lancar, meskipun masih ada beberapa siswa yang berbicara 
sendiri dengan temannya saat guru menjelaskan materi. Kebanyakan siswa juga 
kurang antusias dalam mengikuti pembelajaran PJOK karena guru terlalu serius 




Dalam mempersiapkan tenaga kependidikan yang profesional UNY 
bertugas memberikan pengetahuan dan ketrampilan kepada mahasiswa tentang 
proses pembelajaran dan kegiatan akademis lainnya. Salah satu bentuk kepedulian 
UNY dalam dunia pendidikan adalah diselenggarakannya Praktik Pengalaman 
Lapangan (PPL). Untuk itu mahasiswa diterjunkan ke sekolah-sekolah dalam 
jangka waktu kurang lebih enam bulan agar dapat mengamati dan mempraktikan 
semua kompetensi secara faktual tentang pelaksanaan proses pembelajaran dan 
kegiatan akademis lain yang diperlukan oleh guru atau tenaga kependidikan. 
Tujuan dari PPL ini adalah melatih mahasiswa dalam rangka menerapkan 
pengetahuan dan kemampuannya serta mempraktikan ilmu yang telah diperoleh 
selama perkuliahan dalam proses pembelajaran sesuai bidang studinya, sehingga 
mahasiswa memperoleh bekal berupa pengalaman faktual untuk mengembangkan 
diri sebagai tenaga pendidik yang professional dan bertanggung jawab. 
 
C. Rumusan Program dan Rancangan Kegiatan PPL 
1. Perumusan Program PPL dan Rancangan Kegiatan PPL 
Praktik Pengalaman Lapangan (PPL) adalah kegiatan wajib ditempuh oleh 
mahasiswa S1 UNY program kependidikan karena orientasi utamanya adalah 
kependidikan. Dalam kegiatan ini, akan dinilai bagaimana mahasiswa praktikan 
mengaplikasikan segala ilmu pengetahuan dan keterampilan yang diperoleh 
selama di bangku kuliah ke dalam kehidupan sekolah. Faktor-faktor penting yang 
sangat mendukung dalam pelaksanaan PPL antara lain kesiapan mental, 
penguasaan materi, penguasaan dan pengelolaan kelas, penyajian materi, 
kemampuan berinteraksi dengan siswa, guru, karyawan, orang tua/wali murid, 
dan masyarakat sekitar. Jika menguasai satu atau sebagian dari faktor di atas 
maka pada pelaksanaan PPL akan mengalami kesulitan. Adapun syarat akademis 
yang harus dipenuhi adalah sudah lulus mata kuliah Pengajaran Mikro serta harus 
mengikuti pembekalan PPL yang diadakan oleh Universitas Negeri Yogyakarta 
sebelum mahasiswa diterjunkan ke lokasi PPL. 
Mahasiswa praktikan harus melaksanakan observasi pra-PPL sebelum 
pelaksanaan PPL dimulai dengan tujuan untuk mengetahui bagaimana kondisi 
sekolah dan proses pembelajaran yang berlangsung di sekolah dengan 
sesungguhnya. Dengan demikian, pada saat pelaksanaan PPL mahasiswa 
praktikan tidak mengalami kesulitan dalam beradaptasi terhadap kelas dan proses 
pembelajaran di kelas itu sendiri. Sehubungan dengan hal di atas, maka 
rancangan persiapan yang dilakukan antara lain : 
a. Pembekalan  
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Pembekalan merupakan program yang dilaksanakan untuk 
memberikan pengarahan kepada para calon Mahasiswa PPL dalam 
melaksanakan PPL maupun persiapan-persiapannya termasuk observasi 
dan micro teaching. Pembekalan dilakukan oleh Program Studi masing-
masing Mahasiswa dan oleh UPPL. 
b. Micro Teaching (Pengajaran Mikro) 
 Pengajaran mikro bertujuan untuk membentuk dan 
mengembangkan kompetensi dasar mengajar sebagai bekal praktik 
mengajar (real teaching) di sekolah dalam program PPL. Secara khusus, 
pengajaran mikro bertujuan antara lain : memahami dasar-dasar 
pengajaran mikro, melatih Mahasiswa menyusun Rencana Pelaksanaan 
Pembelajaran (RPP), membentuk dan meningkatkan kompetensi dasar 
mengajar terpadu dan utuh, membentuk kompetensi kepribadian, dan 
membentuk kompetensi sosial. 
Pengajaran mikro intensif dilakukan pada semester enam. 
Mahasiswa dibimbing langsung oleh DPL PPL, dalam satu kelas terdiri 
dari 13 Mahasiswa. Para Calon Mahasiswa PPL harus memenuhi nilai 
minimal “B” agar bisa terjun PPL ke sekolah. 
Dengan demikian, diharapkan pengajaran mikro dapat 
memberikan manfaat, antara lain: Mahasiswa menjadi peka terhadap 
fenomena yang terjadi dalam proses pembelajaran, Mahasiswa menjadi 
lebih siap untuk melakukan kegiatan praktik pembelajaran di sekolah, 
Mahasiswa dapat melakukan refleksi diri atas kompetensinya dalam 
mengajar, Mahasiswa menjadi lebih tahu tentang profil guru atau tenaga 
kependidikan sehingga dapat berpenampilan sebagaimana guru atau 
tenaga kependidikan dan masih banyak manfaat lainnya. 
c. Observasi Pembelajaran Penjas di Lapangan dan Persiapan 
Perangkat Pembelajaran 
Kegiatan observasi dilakukan sebelum pelaksanaan PPL 
berlangsung, pada tanggal 27 Februari 2016. Di dalam kegiatan ini, 
mahasiswa melakukan pengamatan terhadap sekolah, baik kegiatan 
belajar mengajar di kelas maupun kondisi fisik sekolah. Tujuan observasi 
adalah agar praktikan mempunyai gambaran sekilas tentang kondisi kelas 
yang akan dihadapi serta untuk memperoleh pengalaman dari guru mata 
pelajaran mengenai bagaimana cara mengajar yang baik dan efektif. 
Untuk observasi di kelas, praktikan melakukan pengamatan Proses 
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Belajar Mengajar (PBM), sedangkan aspek yang diamati dalam kegiatan 
PBM adalah sebagai berikut : 
1) Perangkat Pembelajaran 
2) Proses Pembelajaran 
3) Perilaku Siswa 
Sasaran utama dalam observasi kondisi sekolah meliputi: 
1) Kondisi fisik sekolah 
2) Potensi siswa 
3) Potensi guru 
4) Potensi karyawan 
5) Fasilitas KBM dan media 
6) Perpustakaan 
7) Laboratorium 
8) Bimbingan Konseling 
9) Bimbingan belajar 
10) Kegiatan ekstrakurikuler 
11) Organisasi dan fasilitas OSIS 
12) Organisasi dan fasilitas UKS 
13) Administrasi (karyawan, sekolah, dinding) 
14) Tempat ibadah 
d. Penyerahan Mahasiswa PPL 
Penyerahan mahasiswa PPL UNY dilaksanaan pada tanggal 28 
Februari 2015. Penyerahan mahasiswa PPL dihadiri oleh semua 
mahasiswa PPL UNY, Dosen Pamong Pembimbing Lapangan (DPL 
PPL), dan Koordinator PPL SMP Negeri 1 Pakem. 
e. Pembuatan Perangkat pembelajaran/administrasi guru 
Aspek-aspek proses pembelajaran dan indikator-indikator, baik 
yang dilihat dari segi tingkah laku guru maupun peserta didik, disusun 
berdasarkan perangkat pembelajaran yang dibuat serta kompetensi dasar 
yang ditetapkan untuk dimiliki peserta didik setelah mengikuti proses 
pembelajaran. Perangkat Pembelajaran disusun meliputi: 
1) Rencana Pelaksanaan Pembelajaran ( RPP ) 
 Penyusunan RPP dimaksudkan untuk mempermudah guru 
maupun calon guru dalam melaksanakan kegiatan pembelajaran. 
RPP dapat difungsikan sebagai pengingat bagi guru mengenai hal-
hal yang harus dipersiapkan, mengenai media yang akan digunakan, 
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strategi pembelajaran yang dipilih, sistem penilaian yang akan 
digunakan dan hal-hal teknis lainnya. 
2)  Media atau alat peraga pembelajaran 
 Merupakan alat bantu yang diperlukan dalam proses 
pembelajaran agar peserta didik cepat dan mudah memahami materi 
pembelajaran. 
3) Lembar observasi pembelajaran  
Lembar observasi pembelajaran yang diperoleh dari hasil 
mengamati proses belajar mengajar di kelas baik oleh guru maupun 
oleh peserta didik, dapat digunakan sebagai gambaran yang nyata 
tentang kegiatan belajar mengajar. 
f. Pelaksanaan Praktik Mengajar 
Pada pelaksanaan praktik mengajar, mahasiswa sebagai praktikan 
ditugaskan oleh guru pembimbing untuk melakukan praktik mengajar di 
kelas VII A, VII C, VII D, seluruh kelas VIII dan kelas IX A, IX B, IX C.  
g. Penyusunan Laporan 
Penyusunan laporan merupakan tugas akhir dari pelaksanaan 
PPL. Setelah mahasiswa usai melakukan praktik mengajar, tugas 
selanjutnya adalah membuat laporan PPL yang mencakup semua 
kegiatan PPL, laporan tersebut berfungsi sebagai pertangungjawaban atas 
pelaksanaan program PPL. Penyusunan laporan ini dilakukan pada 
minggu terakhir pelaksanaan PPL 
h. Evaluasi 
Evaluasi digunakan untuk mengetahui kemampuan yang dimiliki 
mahasiswa pada pelaksanaan PPL. Evaluasi dilakukan oleh guru 
pembimbing PPL dan Dosen PPL selama proses praktik berlangsung. 
i. Penarikan Mahasiswa PPL 
Penarikan mahasiswa dari lokasi PPL, yaitu di SMP Negeri 1 
Pakem dilaksanakan tanggal 15 September 2016 menandai juga 











PERSIAPAN, PELAKSANAAN, DAN ANALISIS HASIL 
 
A. PERSIAPAN PPL 
1. Pembekalan PPL 
Pembekalan merupakan program yang dilaksanakan untuk 
memberikan pengarahan kepada para calon Mahasiswa PPL dalam 
melaksanakan PPL maupun persiapan-persiapannya termasuk observasi dan 
micro teaching. Pembekalan dilakukan oleh Program Studi masing-masing 
Mahasiswa dan oleh UPPL. 
2. Micro Teaching (Pengajaran Mikro) 
Pemberian bekal kepada mahasiswa PPL adalah berupa latihan 
mengajar dalam bentuk pengajaran mikro dan pemberian strategi belajar 
mengajar yang dirasa perlu bagi mahasiswa calon guru yang akan 
melaksanakan PPL. 
Secara umum, pengajaran mikro bertujuan untuk membentuk dan 
mengembangkan kompetensi dasar mengajar sebagai bekal praktik 
mengajar (real-teaching) di sekolah/lembaga pendidikan dalam program 
PPL. Pengajaran mikro dilaksanakan di program studi (prodi) masing-
masing fakultas oleh dosen pembimbing pengajaran mikro. Pelaksanaan 
pengajaran mikro dilakukan pada semester VI. Pelaksanaan pengajaran 
mikro melibatkan unsur-unsur dosen pembimbing pengajaran mikro, staf 
UPPL, dan mahasiswa/siswa. Kegiatan kuliah pengajaran mikro lebih 
menekankan pada latihan, yang meliputi orientasi pengajaran mikro yang 
dilaksanakan sebelum perkuliahan pengajaran mikro, observasi 
pembelajaran dan kondisi sekolah/lembaga, dan praktik pengajaran mikro. 
Dalam pelaksanaan praktik pengajaran mikro, mahasiswa dilatih 
keterampilan dasar mengajar yang meliputi keterampilan dasar mengajar 
terbatas dan keterampilan dasar mengajar terpadu.  
Bimbingan pengajaran mikro dilakukan secara bertahap dan terpadu. 
Secara bertahap artinya pertama-tama memberi latihan keterampilan secara 
terbatas yaitu hanya latihan satu atau dua keterampilan dasar mengajar. 
Bimbingan mikro secara terpadu yaitu perpaduan dari segenap keterampilan 
dasar mengajar, yaitu sejak keterampilan menyusun rencana pelaksanaan 
pembelajaran, pelaksanaan pembelajaran (membuka pelajaran, 
menyampaikan kegiatan inti), sampai menutup pelajaran, termasuk evaluasi. 
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Pengajaran mikro merupakan salah satu syarat yang harus dipenuhi 
oleh mahasiswa untuk mengambil mata kuliah PPL. Pengajaran mikro 
merupakan kegiatan praktik mengajar dalam kelompok kecil dengan 
mahasiswa-mahasiswa lain sebagai siswanya. Kelompok kecil dalam 
pengajaran mikro terdiri dari sepuluh orang mahasiswa, dimana seorang 
mahasiswa praktikan harus mengajar seperti guru dihadapan teman-
temannya. Bahan materi yang diberikan oleh dosen pembimbing disarankan 
untuk bekal mengajar di sekolah. 
a. Manfaat dari pengajaran mikro itu sendiri antara lain: 
1) Mahasiswa menjadi peka terhadap fenomena yang terjadi di dalam 
proses pembelajaran di kelas. 
2) Mahasiswa menjadi lebih siap untuk melakukan kegiatan praktik 
pembelajaran di sekolah. 
3) Mahasiswa dapat melakukan refleksi diri atas kompetensinya dalam 
mengajar. 
4) Mahasiswa menjadi lebih tahu tentang profil guru atau tenaga 
kependidikan sehingga dapat berpenampilan sebagaimana seorang 
guru atau tenaga kependidikan. 
b. Praktik Pengajaran Mikro adalah sebagai berikut : 
1) Praktik pengajaran mikro meliputi: (a) Latihan menyusun RPP (b) 
Latihan menyusun kompetensi dasar mengajar terbatas (c) Latihan 
menyusun kompetensi dasar secara terpadu dan utuh (d) Latihan 
kompetensi kepribadian dan sosial yang terintegrasi pada kegiatan 
poin 3 serta latihan dalam pembuatan media pembelajaran. 
2) Praktik pengajaran mikro berusaha mengkondisikan mahasiswa 
calon guru memiliki profesi dan penampilan yang mencerminkan 
penguasaan 4 kompetensi, yakni pedagogik, kepribadian, 
professional, dan sosial. 
3) Pengajaran mikro dibatasi aspek-aspek : (a) Jumlah siswa (12 orang), 
(b) Materi pelajaran, (c) Waktu penyajian (15 menit) dan (d) 
Kompetensi (pengetahuan, keterampilan dan sikap ) yang dilatihkan. 
4) Pengajaran mikro merupakan bagian integral dari mata kuliah 
praktik pengalaman lapangan bagi mahasiswa program S1 
kependidikan. 
5) Pengajaran mikro dilaksanakan di kampus dalam bentuk 




3. Kegiatan Observasi 
Observasi lapangan merupakan kegiatan pengamatan terhadap 
berbagai karakteristik, komponen pendidikan serta norma yang berlaku di 
sekolah yang nantinya sebagai tempat duduk PPL. Hal ini dilakukan dengan 
pengamatan ataupun wawancara dengan tujuan agar mahasiswa 
memperoleh gambaran yang nyata tentang praktik mengajar dan lingkungan 
persekolahan. Observasi ini meliputi dua hal, yaitu: 
a. Observasi Pembelajaran Penjas di Lapangan 
Sebelum praktik mengajar di kelas mahasiswa terlebih dahulu 
melakukan observasi kegiatan belajar mengajar Penjas di lapangan yang 
bertujuan untuk mengenal dan memperoleh gambaran nyata tentang 
penampilan guru dalam proses pembelajaran dan kondisi siswa saat 
proses pembelajaran berlangsung. Observasi perlu dilaksanakan oleh 
mahasiswa agar memperolah gambaran bagaimana cara menciptakan 
suasana belajar mengajar yang baik sesuai dengan kondisi sarana 
prasarana masing-masing. 
Observasi ini dilakukan dengan mengamati cara guru dalam: 
1. Cara membuka pelajaran. 
2. Memberi apersepsi dalam mengajar. 
3. Penyajian materi. 
4. Bahasa yang digunakan dalam KBM. 
5. Memotivasi dan mengaktifkan siswa. 
6. Memberikan umpan balik terhadap siswa. 
7. Penggunaan media dan metode pembelajaran. 
8. Penggunaan alokasi waktu. 
9. Pemberian tugas dan cara menutup pelajaran. 
Melalui kegiatan observasi ini mahasiswa praktikan dapat: 
1. Mengetahui situasi pembelajaran yang sedang berlangsung. 
2. Mengetahui kesiapan dan kemampuan siswa dalam menerima 
pembelajaran. 
3. Mengetahui metode, media, dan prinsip mengajar yang digunakan 
guru dalam proses pembelajaran. 
Kegiatan observasi pembelajaran dilakukan sebelum 
pelaksanaan PPL. Hal ini dimaksudkan agar praktikan mendapat 
gambaran awal mengenai kondisi dan situasi komunikasi sekolah. 
Dalam kegiatan observasi pembelajaran, aspek-aspek yang diamati 
sesuai dengan format lembar observasi pembelajaran di kelas dan 
14 
 
observasi peserta didik yang diberikan oleh LPM UPPL. Informasi 
tersebut dijadikan sebagai petunjuk/bimbingan mahasiswa dalam 
melaksanakan praktik mengajar.  
Berdasarkan fakta-fakta hasil observasi maupun sekolah 
pratikan kemudian memberikan deskripsi singkat, yang kemudian 
disampaikan dalam bentuk laporan. 
b. Observasi Lingkungan Fisik Sekolah 
Kegiatan observasi lingkungan fisik sekolah bertujuan untuk 
memperoleh gambaran tentang situasi dan kondisi sekolah yang 
bersangkutan. Objek yang dijadikan sasaran observasi lingkungan fisik 
sekolah meliputi; 
1. Letak dan lokasi gedung sekolah 
2. Kondisi Lapangan Olahraga 
3. Kelengkapan gedung dan fasilitas yang menunjang kegiatan KBM 
4. Keadaan personal, peralatan serta organisasi yang ada di sekolah. 
Observasi Lapangan merupakan kegiatan pengamatan dengan 
berbagai karakteristik komponen pendidikan, iklim dan norma yang 
berlaku di lingkungan sekolah tempat PPL. Pengenalan lapangan ini 
dilakukan dengan observasi langsung fisik sekolah antara lain 
pengamatan pada: 
1. Administrasi persekolahan 
2. Fasilitas pembelajaran dan manfaatnya 
3. Sarana dan prasarana yang dimiliki oleh sekolah 
4. Lingkungan fisik di sekitar sekolah 
4. Kegiatan Persiapan Mengajar 
Persiapan mengajar sangat diperlukan sebelum dan sesudah 
mengajar. Melalui persiapan yang matang, mahasiswa PPL diharapkan 
dapar memenuhi target yang ingin dicapai. Persiapan yang dilakukan untuk 
mengajar antara lain: 
a. Konsultasi dengan Guru Pembimbing 
Konsultasi dengan Guru Pembimbing dilakukan sebelum dan 
setelah mengajar. Sebelum mengajar guru memberikan materi yang 
harus disampaikan pada waktu mengajar. Bimbingan setelah mengajar 






b. Penguasaan Materi 
Materi yang akan disampaikan pada siswa harus sesuai dengan 
kurikulum yang digunakan. Selain menggunakan buku paket, buku referensi 
yang lain juga digunakan agar proses belajar mengajar berjalan lancar, 
mahasiswa PPL juga harus menguasai materi. Yang dilakukan adalah 
menyusun materi dari berbagai sumber bacaan kemudian mahasiswa 
mempelajari materi itu dengan baik. 
c. Penyusunan Rencana Pelaksanaan Pembelajaran (Lesson Plan) 
Penyusunan RPP dilakukan setiap kali praktikan akan 
melakukan praktik mengajar. 
d. Pembuatan Media Pembelajaran 
Media pembelajaran merupakan faktor pendukung yang penting 
untuk keberhasilan proses pengajaran. Media pembelajaran adalah suatu 
alat yang digunakan sebagai media dalam menyampaikan materi kepada 
siswa agar mudah dipahami oleh siswa. Media ini selalu dibuat sebelum 
mahasiswa mengajar agar penyampaian materi tidak membosankan.  
B. Pelaksanaan PPL 
Tahapan ini merupakan tahapan yang sangat penting atau merupakan 
tahapan utama untuk mengetahui kemampuan praktikan dalam mengadakan 
pembelajaran di lapangan. Setiap praktikan diwajibkan mengajar minimal 
delapan kali tatap muka yang terbagi menjadi latihan mengajar terbimbing dan 
mandiri. Latihan mengajar terbimbing adalah latihan mengajar yang dilakukan 
pratikan dibawah bimbingan guru pembimbing, sedangkan latihan mengajar 
mandiri yaitu yang dilakukan di lapangan sebagaimana layaknya seorang guru 
bidang studi. 
Dalam kegiatan praktik mengajar, mahasiwa dibimbing oleh guru 
pembimbing sesuai dengan jurusan masing-masing. Praktikan mengajar dengan 
pedoman kepada silabus dan rencana pelaksanaan pembelajaran yang telah 
dibuat sesuai dengan kurikulum yang telah ada. Penyampaian materi dalam 
proses belajar mengajar diusahakan agar terlaksana secara sistematis dan sesuai 
dengan alokasi waktu yang tersedia. 
Kegiatan yang dilakukan praktikan selama PPL, antara lain: 
1. Persiapan Mengajar 
Kegiatan praktik mengajar pada dasarnya merupakan wahana latihan 
mengajar sekaligus sarana membentuk kepribadian guru atau pendidik. 
Dalam kegiatan mengajar ini mahasiswa praktikan diharapkan dapat 
menggunakan keterampilan dan kemampuan yang telah diterima untuk 
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menyampaikan materi. Kegiatan yang dilakukan dalam praktik mengajar 
adalah: 
a. Persiapan mengajar 
1) Kegiatan sebelum mengajar 
Sebelum mengajar mahasiswa praktikan harus melakukan persiapan 
awal yaitu: 
a) Mempelajari bahan yang akan diajarkan. 
b) Menentukan metode yang paling tepat untuk bahan yang akan 
disampaikan. 
c) Mempersiapkan media dan metode yang akan digunakan 
d) Mempersiapkan perangkat pembelajaran (RPP, media 
pembelajaran, referensi yang dapat menunjang materi yang akan 
disampaikan). 
2) Kegiatan selama mengajar 
a) Membuka pelajaran 
b) Penyampaian materi 
c) Menutup pembelajaran 
3) Media Pembelajaran 
Penggunaan media dilakukan oleh praktikan memiliki 
maksud dan tujuannya adalah agar dalam penyampaian materi 
pelajaran kepada siswa menjadi lebih mudah dan jelas sehingga 
peserta didik akan lebih mudah dalam memahaminya. 
4) Evaluasi dan Bimbingan 
Guru pembimbing sangat berperan bagi praktikan, karena 
sebagai mahasiswa yang sedang berlatih mengajar, banyak sekali 
kekurangan dalam melaksanakan proses kegiatan belajar mengajar. 
Oleh karena itu umpan balik dan bimbingan dari guru pembimbing 
sangat dibutuhkan guna perbaikan pratikan. 
Sehubungan dengan hal tersebut di atas, guru pembimbing 
dalam hal ini selalu memberi masukan-masukan dan evaluasi pada 
pratikan agar kiranya mahasiswa praktikan dapat mengetahui 
kesalahan dan kekuranganya sehingga dengan begitu harapannya 
mahasiswa pratikan dapat lebih baik dalam megajar. 
2. Pelaksanaan Praktik Mengajar 
Pelaksanaan praktik mengajar terdiri dari satu tahap, yaitu : 
a. Praktik Mengajar Terbimbing 
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Praktik mengajar terbimbing ini merupakan latihan mengajar di 
kelas melalui bimbingan guru pembimbing. Setelah kegiatan belajar 
mengajar berakhir guru pembimbing dapat memberikan masukan-
masukan serta bimbingan agar pada praktik selanjutnya dapat lebih 
baik.Kegiatan belajar mengajar telah disesuaikan dengan Kurikulum 
2013 dan KTSP.  
Kegiatan proses belajar Kurikulum 2013 meliputi : 
a. Pendahuluan : 
1) Siswa dibariskan 
2) Berdoa 
3) Presensi 
4) Penyampain Materi / KD 
5) Tujuan Pembelajaran 
6) Apersepsi 
7) Pemanasan 
b. Kegiatan inti : 
1) Mengamati (memberikan obyek seperti media gambar gerak, video 
gerak, maupun demonstrasi gerak dari guru atau siswa untuk 
diamati oleh siswa)  
2) Menanya (mempersilahkan siswa untuk bertanya tentang hasil 
pengamatan dan pengumpulan informasi/materi)  
3) Mencoba (memberikan latihan-latihan terkait dengan materi yang 
disampaikan).  
4) Mengasosiasikan (siswa menemukan/menalar konsep secara utuh 
terkait materi yang disampaikan) 
5) Mengkomunikasikan (menerapkan hasil latihan kedalam sebuah 
permainan terkait materi yang disampaikan) 
c. Menutup pelajaran 
1) Melakukan pendinginan 
2) Memberikan kesimpulan 
3) Melakukan refleksi dan memberikan umpan balik terhadap proses 
dan hasil pembelajaran 
4) Informasi Tugas/Materi 
5) Berdoa 
Kegiatan proses belajar Kurikulum KTSP meliputi : 
a. Pendahuluan : 





4) Penyampain Materi / KD 
5) Tujuan Pembelajaran 
6) Apersepsi 
7) Pemanasan 
b. Kegiatan inti : 
1) Eksplorasi, (untuk mengetahui kemampuan siswa terhadap meteri 
yang disampaikan)  
2) Elaborasi, (memberikan latihan-latihan pada meteri yang diberikan 
saat itu)  
3) Konfirmasi, (melakukan gerakan atau permainan pada materi yang 
disampaikan).  
c. Menutup pelajaran 
1) Melakukan pendinginan 
2) Memberikan kesimpulan 
3) Melakukan refleksi dan memberikan umpan balik terhadap proses 
dan hasil pembelajaran 
4) Informasi Tugas/Materi 
5) Berdoa  
Metode yang digunakan praktikan dalam mengajar disesuaikan 
dengan materi, jumlah dan kondisi siswa, serta tingkat kemampuan siswa. 
Selama kegiatan PPL, praktikan mengajar 10 kelas, yaitu kelas VII A, VII 
C, VIII D, seluruh kelas VIII, dan kelas IX A, IX B, IX C. 
3. Umpan Balik dari Guru Pembimbing 
Sebelum dan sesudah mengajar, praktikan berkonsultasi dengan guru 
pembimbing dan menyesuaikan materi dengan silabus untuk kemudian 
menjadi acuan membuat rencana pembelajaran. Selesai mengajar guru 
pembimbing memberikan koreksi atau masukan terhadap praktikan sebagai 
bahan mengajar berikutnya. 
Pelaksanaan praktik mengajar ini tidak lepas dari peranan guru 
pembimbing. Guru pembimbing dari sekolah banyak memberi masukan, 
saran dan kritik bagi praktikan terutama setelah praktikan selesai mengajar. 
Hal ini bertujuan sebagai bahan perbaikan untuk meningkatkan kualitas 
proses pembelajaran selanjutnya. Guru pembimbing dari sekolah maupun 
pembimbing kampus banyak memberikan masukan kepada praktikan baik 
mengenai penyampaian materi yang akan disampaikan, metode yang sesuai 
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dengan konsep yang bersangkutan, alokasi waktu maupun cara mengelola 
kelas. Beberapa masukan yang diberikan oleh pembimbing antara lain: 
a. Memberikan tips dalam mengelola kelas sesuai pengalaman beliau 
untuk menciptakan suasana yang kondusif bagi pembelajaran di kelas. 
b. Membantu praktikan dalam menggali pemikiran kreatif siswa dan 
bagaimana teknik mengaktifkan siswa dalam KBM. 
c. Membimbing untuk pembuatan perangkat pembelajaran yang benar. 
d. Memberikan contoh metode mengajar konsep dasar gerak yang 
sederhana yang mudah dipahami oleh siswa. 
e. Memberikan cara evaluasi/pengambilan nilai yang obyektif, relevan, 
dan valid.  
 
C. Analisis Hasil Pelaksanaan dan Refleksi PPL 
1. Kegiatan Belajar Mengajar 
Pelaksanaan program kegiatan  praktik mengajar dilaksanakan 
praktikan di SMP N 1 Pakem  secara garis besar sudah berjalan dengan 
cukup baik dan lancar. Pihak sekolah dan praktikan dapat bekerjasama 
dengan baik sehingga dapat tercipta suasana yang kondusif dalam 
melaksanakan kegiatan belajar mengajar, praktikan mendapat berbagai 
pengetahuan dan pengalaman terutama dalam masalah kegiatan belajar 
mengajar. Hal-hal yang diperoleh selama praktik pembelajaran lapangan 
adalah sebagai berikut: 
a. Praktikan dapat berlatih menyusun Rencana Pelaksanaan Pembelajaran 
dan benar-benar mempraktikannya di kelas, sehingga dapat mengukur 
kesesuaian antara Rencana Pelaksanaan Pembelajaran dengan praktiknya 
di kelas. 
b. Praktikan dapat berlatih memilih dan mengembangkan materi, media, 
dan sumber bahan pelajaran serta metode yang tepat untuk dipakai dalam 
pembelajaran. 
c. Praktikan dapat berlatih melaksanakan kegiatan belajar mengajar di 
lapangan dan mengelola kelas. 
d. Praktikan dapat mengetahui karakteristik peserta didik yang berbeda-
beda, sehingga dapat menerapkan metode-metode yang berbeda-beda 
dalam pembelajaran. Oleh karena itu, dapat menentukan metode yang 
paling tepat untuk karakteristik siswa yang berbeda-beda. 
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e. Praktikan dapat mengetahui tugas-tugas guru selain mengajar di kelas, 
sehingga dapat menjadi bekal untuk menjadi seorang guru yang 
professional saat memasuki dunia kerja. 
2. Hambatan dalam Pelaksanaan PPL 
PPL yang dilaksanakan oleh praktikan  di SMP Negeri 1 Pakem  
juga mengalami beberapa hambatan, terutama pada saat praktik mengajar. 
Hambatan dalam praktik mengajar yang dihadapi oleh praktikan antara lain: 
a. Sekolah tidak mempunyai lapangan sepak bola dan bola voli, sehingga 
proses pembelajaran untuk cabang olahraga sepak bola dan bola voli 
dilakukan di lapangan basket walaupun ada lapangan sepak bola milik 
RS Grhasia akan tetapi terlalu jauh dan ada lapangan bola voli di 
belakang Puskesmas Pakem akan tetapi rumputnya tinggi-tinggi karena 
tidak dirawat. 
b. Sarana dan Prasarana untuk pembelajaran sudah cukup komplit akan 
tetapi banyak bola maupun alat-alat lainnya yang sudah tidak layak 
pakai dan bisa menjadi salah satu faktor motivasi anak mengikuti 
pembelajaran menjadi rendah. 
c. Setiap kelas memiliki karakteristik yang berbeda-beda, ada kelas yang 
kemampuan menyerap materi agak kurang, ada kelas yang kemampuan 
menyerap materi cukup tinggi. 
d. Daya keaktifan tiap kelas berbeda-beda. 
e. Terdapat beberapa peserta didik yang sangat sulit dikondisikan dalam 
pembelajaran. Meskipun sebagian besar peserta didik bisa mengikuti 
pelajaran dengan baik, namun ada beberapa peserta didik yang sulit 
untuk diajak kerjasama dan mengganggu konsentrasi di dalam proses 
pembelajaran. 
3. Refleksi 
Saat menemui hambatan-hambatan di atas, praktikan berusaha 
mencari solusi untuk mengatasi atau setidaknya meminimalisasikan 
hambatan-hambatan tersebut. Berikut ini adalah beberapa cara untuk 
mengatasi hambatan-hambatan pada saat mengajar. 
a. Pembelajaran sepak bola dan bola voli tetap dilakukan dilapangan bola 
basket dengan melakukan modifikasi terhadap lapangan dan sarana 
prasarana  maupun aturan permainannya. 




c. Menciptakan suasana yang rileks dan akrab di dalam kelas sehingga 
guru bisa menjadi sharing partner bagi peserta didik. Apabila peserta 
didik mengalami kesulitan, mereka tidak segan untuk mengungkapkan 
kesulitannya atau menanyakan hal yang belum mereka pahami dalam 
pelajaran. Selain itu, latihan-latihan di dalam kelas juga diperbanyak 
dan dibuat gradasi, mulai dari latihan yang paling sederhana hingga 
yang rumit, sehingga peserta didik yang daya tangkapnya kurang bagus 
bisa menyesuaikan dan mengikuti pelajaran dengan baik. Latihan-
latihan soal yang diberikan juga selalu tidak pernah lepas dari konteks, 
sehingga mempermudah proses pemahaman. 
d. Melakukan pendekatan yang lebih personal dengan peserta didik 
tersebut sehingga peserta didik bisa menjadi lebih respect terhadap 
pengajar dan juga terhadap apa yang diajarkan. 
e. Peserta didik yang kurang memperhatikan materi yang diberikan oleh 
praktikan akan mendapat pertanyaan terkait dengan materi yang telah 
disampaikan. Praktikan juga menegur peserta didik yang kurang 



































Pelaksanaan PPL di SMP Negeri 1 Pakem berjalan dengan baik dan 
lancar. Kegiatan tersebut memberi manfaat serta pengalaman bagi praktikan baik 
dalam hubungannya dengan KBM maupun kegiatan di luar KBM. Dari hasil 
PPL yang dilakukan, dapat diambil beberapa kesimpulan bahwa kegiatan PPL 
dapat : 
1. Memberikan pengalaman kepada mahasiswa dalam bidang pembelajaran  di 
sekolah untuk melatih dan mengembangkan potensi kependidikan. 
2. Memberikan kesempatan kepada mahasiswa untuk menerapkan ilmu, 
pengetahuan, dan keterampilan yang telah diperoleh selama masa perkuliahan 
di dalam kehidupan nyata di sekolah. 
3. Memberikan kesempatan pada mahasiswa untuk belajar serta menghayati 
seluk beluk sekolah dan segala permasalahan yang terkait dengan proses 
pembelajaran. 
4. Kegiatan PPL memiliki makna sebagai persiapan untuk mahasiswa jika kelak 
terjun ke dalam masyarakat sekolah yang sesungguhnya. 
5. Kegiatan PPL melatih mahasiswa bekerja dalam tim dan semua pihak yang 
berkaitan yang memiliki karakteristik yang berbeda. 
6. Meningkatkan hubungan baik antara UNY dan sekolah. 
Selain itu, dengan terlaksananya kegiatan Praktik Pengalaman Lapangan 
(PPL) telah banyak memberikan pengetahuan dan pengalaman kepada 
mahasiswa dalam mengelola masyarakat di lingkungan sekolah mulai dari 
praktek mengajar, bersosialisasi dengan lingkungan sekolah yaitu dengan 
menimba ilmu dari berbagai macam bidang khususnya pengalaman sebagai 
seorang guru. Berbagai program kerja telah dilaksanakan dengan baik meliputi 
program kerja yang telah dilaksanakan maupun program kerja penunjang yang 
bersifat insidental. Hal ini dapat terlaksana tentunya karena dukungan dan 
kerjasama dari semua pihak. 
Dalam taraf belajar tentunya masih banyak hal yang harus digali, 
diperbaiki, serta dikembangkan menjadi lebih baik melalui kegiatan PPL, 
mahasiswa setidaknya mendapat pengalaman yaitu berupa gambaran nyata untuk 
mempersiapkan diri untuk terjun di dunia pendidikan seutuhnya, yaitu dalam 
proses pengelolaan suatu lembaga pendidikan atau sekolah pada umumnya dan 
23 
 
sebagai seorang pendidik pada khususnya. Semoga kegiatan PPL ini akan 
menciptakan tenaga pendidik yang berkualitas dan profesional dalam bidangnya. 
B.  SARAN 
Untuk meningkatkan kualitas pelaksanaan PPL UNY pada masa yang 
akan datang, kami sampaikan saran sebagai berikut: 
1. Untuk UNY  
 Untuk Universitas Negeri Yogyakarta (UNY) agar lebih meningkatkan 
kualitas pembelajaran dan manajemennya sehingga dapat menghasilkan lulusan 
calon guru yang profesional, serta lebih meningkatkan kerja sama dengan 
sekolah atau lembaga yang sudah terjalin selama ini. Perhatikan pembagian 
alokasi waktu dengan jarak PPL supaya mahasiswa bisa lebih siap menjalani 
PPL. 
2. Untuk SMP Negeri 1 Pakem 
a. Peningkatan fasilitas yang mendukung yaitu aula untuk pertemuan atau 
rapat lainnya. 
b. Pemeliharaan sarana dan prasarana untuk pembelajaran PJOK yaitu 
pemeliharaan lapangan bola voli, pemeliharaan bola dan lain sebagainya. 
c. Sebaiknya guru dan karyawan selalu memberikan motivasi dan dorongan 
kepada peserta didik sehingga tumbuh kesadaran pada diri mereka akan 
pentingnya belajar. 
d. Kerja sama yang baik harus dapat dilakukan oleh segenap guru dan 
karyawan di SMP Negeri 1 Pakem agar tercipta suatu tatanan keluarga di 
dalam sekolah yang lebih harmonis demi kemajuan sekolah. 
3. Untuk Mahasiswa. 
a. Senantiasa peka terhadap perkembangan dunia pendidikan dan selalu 
berusaha untuk meningkatkan kualitas diri.  
b. Bekerja dengan penuh kasih sayang dan selalu menumbuhkan rasa senang. 
c. Mahasiswa berkewajiban menjaga nama baik almamater, bersikap disiplin 
dan bertanggungjawab. 
d. Jangan mudah menyerah dan putus asa dalam berusaha.  
e. Mahasiswa sebaiknya menjalin hubungan baik dengan siapa saja, pandai 
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Nama Sekolah      : SMPN 1 PAKEM 
Alamat Sekolah    : Jalan Kaliurang Km 17     
Tegalsari, Pakembinangun, Pakem, Sleman,  
Yogyakarta 55583 
Nama Mahasiswa   : Jondan Cahyo P 
Nomor Mahasiswa : 13601241116 
Fak/Jur/Prodi          : FIK/POR/PJKR 
 
 
No Aspek yang 
Diamati 
Deskripsi Hasil Pengamatan Keterangan 
1 Kondisi Fisik 
Sekolah 
Kondisi fisik sekolah sudah baik, yang 
terdiri dari beberapa ruangan yaitu   12 
ruang belajar teori (kelas), 1 laboratorium 
komputer, 1 laboraturium IPA, 1 ruang 
kepala sekolah,  2 ruang guru, 1 ruang tata 
usaha, 1 ruang bimbingan dan konseling, 1 
ruang perpustakaan, 1 ruang OSIS, 1 ruang 
UKS, 2 kantin, 1 tempat parkir, 2 ruang 
ketrampilan, 1 mushola, 1 ruang gudang, 10 
kamar mandi, 1 Lapangan Basket/Futsal. 
Lingkungannya cukup bersih dan tertata 
rapi. 
Baik 
2 Potensi Siswa Siswa SMP N 2 WATES berjumlah kurang 
lebih 382 orang. Rata-rata semua siswa 
berasal dari daerah sekitar sekolah. Beberapa 
siswa ikut dalam Organisasi Siswa Intera 
Sekolah (OSIS). Prestasi non akademik 
siswa yang belum lama ini diraih antara lain: 
1) Juara I Dalang Cilik tingkat Nasional 
2) Juara III Lomba Baris Berbaris tingkat 
Kecamatan 
3) Juara II Lomba Gerak Jalan tingkat 
Kecamatan 
Baik 
3 Potensi Guru Guru SMPN 1 PAKEM berjumlah  25 orang Baik 
Tingkat pendidikan guru : S2, S1, dan D3.  
4 Potensi 
Karyawan 
Karyawan SMP N 2 WATES berjumlah 8 
orang yang terdiri dari karyawan 
administrasi keuangan, karyawan 
administrasi umum, karyawan perpustakaan, 
karyawan laboratorium IPA, penjaga 
sekolah, dan penjaga malam. Jumlah 
karyawan di sekolah ini sudah mencukupi.  
Baik 
5 Fasilitas KBM, 
Media 
Fasilitas KBM  yang ada di SMP N 1 Pakem 
berupa black board, white board, kapur 
tulis, spidol, LCD, speaker. 
Cukup Baik 
6 Perpustakaan Pada Perpustakaan terlihat buku-bukunya 
cukup lengkap dan penataan bukunya pun 
tampak cukup rapi, tatanan ruang yang rapi 
dan nyaman untuk membaca buku membuat 
perpustakaan selalu ramai oleh siswa. 










 Ruang bimbingan konseling sudah 
memenuhi standar minimal kelengkapan. 
Terdapat ruang tamu, ruang  kantor, ruang 
data, dan ruang kelompok dilengkapi pula 
perpustakaan serta bagan hubungan 
koordinasi. BK sudah terkoordinasi dengan 
baik dibawah tanggung jawab Bapak Sugeng 






Bimbingan belajar berupa tambahan 
pelajaran yang diberikan pada akhir Tahun 
pelajaran/ menjelang UN 
Baik 
10 Ekstrakurikuler Terdapat ekstrakurikuler berupa pramuka, Baik 
(Pramuka, KIR, 
Seni tari, Dsb) 
KIR, seni tari, bahasa inggris, disain grafis, 
seni musik, seni lukis, karawitan, sepakbola, 
bola basket, bola voli. 
11 Organisasi Dan 
Fasilitas 
OSIS 
OSIS SMPN 1 Pakem memiliki 1 ruang 
untuk berkumpul dan berdiskusinya 
pengurus OSIS. Anggota serta pengurus 
OSIS seluruhnya adalah siswa SMP N 2 
WATES. Kegiatan OSIS dibimbing oleh 







12 Organisasi Dan 
Fasilitas UKS 
 
Organisasi sudah cukup baik dan fasilitas 






Administrasi lengkap dan terekap dengan 
baik. Terdapat ruang administrasi sekolah 
yang berupa ruang tata usaha dan ruang 
piket. Data-data guru dan karyawan 
didokumentasikan dengan baik. 
Baik 
14 Karya Tulis 
Ilmiah Remaja 
Untuk Karya Tulis Ilmiah Remaja sudah ada 
dari tahun ke tahun. 
Baik 
15 Karya Ilmiah 
Oleh  Guru 
Terdapat karya ilmiah Cukup Baik 
16 Tempat Ibadah Tempat ibadah cukup luas ( Mushola ), 
bersih, terdapat keranjang untuk tempat 
mukena dan Al-Qur’an, sudah ada pembatas 
antara laki-laki dan perempuan untuk tempat 
wudhunya dipisah antara laki-laki dan 
perempuan. Namun mushola kurang besar 







Kesehatan lingkungan cukup baik dengan 
dilengkapi beberapa fasilitas yang 
mendukung. Seperti terdapat tempat sampah, 





karyawan dan siswa walaupun untuk kamar 








ruangan  agar 
terlihat lebih 
nyaman 
18 Lain –Lain .....  
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JADWAL MENGAJAR PRAKTIK PENGALAMAN LAPANGAN ( PPL ) 
2016 
SMP NEGERI 1 PAKEM 
JL. Kaliurang km 17 Tegalsari, Pekembinangun, Pakem, Sleman, 
Yogyakarta 
 
No Hari Mengajar Kelas yang 
diajar/diampu 
Jam Mengajar 
1. Senin VIII A atau VIII D 07.40-09.00 atau 09.00-
10.35 
 
2. Selasa VII A atau VII D 07.20-09.20 atau 09.20-
11.35 
 
3. Rabu IX C atau VII D 07.20-08.40 atau 08.40-
10.55 
 
4. Kamis IX B atau IX A 07.20-08.40 atau 08.40-
10.00 
 




                                                                                    Sleman, 18 September 2016 
 
                                                Mengetahui / Menyetujui, 
 
Guru Pembimbing      Mahasiswa 
   
Totok Suhartono, S.Pd. Jas                                            Jondan Cahyo Prasetyo 
NIP.19610122 198412 1 002                                            NIM 13601241116 
 
 RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN  
( RPP ) 
Satuan Pendidikan : SMP / MTs 
Sekolah  : SMP N 1 Pakem 
Kelas / Semester : XI / 1 
Mata Pelajaran : PJOK 
Materi  : Variasi dan Kombinasi  Teknik dasar passing dalam  
 Permainan Bola Basket 
Alokasi Waktu : 2 X 40 Menit 
 
A.  Standar Kompetensi 
1. Mempraktikan berbagai teknik dasar permainan dan  olahraga, dan nilai-nilai 
yang terkandung di dalamnya 
 
B.  Kompetensi Dasar                 
1.1. Mempraktikan variasi dan kombinasi teknik dasar salah satu permainan dan  
olahraga beregu bola besar lanjutan dengan konsisten, serta nilai kerjasama, 
toleransi, percaya diri, keberanian, menghargai lawan, bersedia berbagi tempat 
dan peralatan 
 
C.  Indikator  
1. Berdoa sebelum dan sesudah kegiatan pembelajaran. 
2. Menunjukan sikap disiplin, komunikatif, tanggung jawab, toleransi, 
kejujuran, kemandirian, kerja keras, kerja sama, dan kreatifitas saat 
kegiatan pembelajaran dan permainan. 
3. Menjelaskan variasi dan kombinasi teknik dasar passing pantul, lemparan 
atas kepala, lemparan dada pada permainan bola basket. 
4. Melakukan variasi dan kombinasi teknik dasar passing pantul, lemparan 
atas kepala, lemparan dada pada permainan bola basket.  
5. Mampu bermain permainan bola basket dengan peraturan yang 
dimodifikasi.  
D.  Tujuan Pembelajaran 
1. Siswa berdoa sesuai dengan agama yang dianutnya masing-masing. 
2. Siswa menunjukan sikap disiplin, komunikatif, tanggung jawab, toleransi, 
kejujuran, kemandirian, kerja keras, kerja sama, dan kreatifitas saat 
kegiatan pembelajaran dan permainan. 
3. Siswa mampu menjelaskan teknik dasar passing pantul, lemparan atas 
kepala, lemparan dada pada permainan bola basket. 
4. Siswa mampu melakukan teknik dasar passing pantul, lemparan atas 
kepala, lemparan dada pada permainan bola basket. 
5. Siwa mampu bermain permainan bola basket dengan peraturan yang 
dimodifikasi. 
 Karakter siswa yang diharapkan : 1. Disiplin 
     2. Komunikatif 
     3. Tanggung jawab 
     4. Toleransi 
     5. Kejujuran 
     6. Kemandirian 
     7. Kerja keras 
     8. Kerjasama 
     9. Kreatifitas 
  
E.  Materi Pembelajaran 
 Permainan Bola Basket (Kombinasi Teknik dasar passing pantul, lemparan 
atas kepala, lemparan dada) 




4. Pendekatan CTL 
G.  Media Pembelajaran 





H.  Kegiatan Pembelajaran 
 A. Pendahuluan ( 15  menit ) 
 Peserta didik dibariskan menjadi 4 bershaf  
      Ket :   : Siswa  





 Guru memimpin berdoa sebelum memulai pembelajaran  
 Guru memberi salam  
 Guru mempresensi siswa    
 Melakukan apersepsi yaitu dengan cara menanyakan kepada peserta didik 
mengenai materi pembelajaran yang akan diberikan, sehingga guru dapat 
mengetahui seberapa besar dan sejauh mana peserta didik mengetahui 
materi pembelajaran  
Pertanyaan apersepsi :  
 
o Ada yang tau siapa atlet basket terkenal dunia juara dunia 5 kali 
NBL? 
o Ada yang pernah bermain bola basket di luar sekolah? 
o Ada yang tau ada berapa teknik passing dalam bola basket? 
Jelaskan! 
 Menjelaskan tujuan pembelajaran yang akan dicapai oleh peserta didik 
pada hari tersebut yaitu variasi dan kombinasi teknik dasar passing pantul, 
lemparan atas kepala, lemparan dada pada permainan bola basket.   
 Pesertadidik melakukan pemanasan dengan sebelumnya lari keliling 
lapangan basket 2 kali. 
 Setelah lari kemudian siswa diminta melakukan peregangan statis dan 
dinamis dari bagian tubuh atas hingga bawah secara urut dan sistematis 
mengikuti gerakan guru. 
 
B. Inti ( 50 menit ) 
Eksplorasi  
 Guru memberikan komando kepada siswa untuk melakukan variasi dan 
kombinasi teknik dasar passing pada permainan bola basket sesuai 
kemampuan siswa / sesuai pengetahuan siswa. 
 Pertama siswa dibagi menjadi 4 kelompok, kelompok A, B, C, D. 
Kelompok A vs B dan C vs D.  
 Setelah itu guru memberikan semacam modifikasi permainan bola basket, 
dengan peraturan sebagai berikut : 
 Setiap tim baik tim kelompok A/C atau tim kelompok B/D masing-
masing tim melakukan pasing ke teman se tim sebanyak 5 kali tanpa 
di rebut oleh lawan  maka mendapatkan point 2.  
 Apabila pada saat pasing ke teman satu tim bola mengenai/direbut 
lawan, maka bola akan pindah ke tim lain.  
 Luas lapangan setengah lapangan bola basket 
 X O X Keterangan : 
   O  X     O    X : Tim A/C 
 O X O    O : Tim B/D 
   X O X     : Bolabasket 
 
Elaborasi 
 Dalam kegiatan Elaborasi, guru memberikan penjelasan mengenai variasi 
dan kombinasi teknik dasar passing pada permainan bola basket. 
 Guru memberikan latihan kepada siswa : 
 Siswa melakukan teknik dasar lemparan dada secara  berkelompok 
berpasangan 
 Siswa melakukan teknik dasar lemparan pantul secara  berkelompok 
berpasangan 
 Siswa melakukan teknik dasar lemparan atas kepala secara  
berkelompok berpasangan 
 Siswa melakukan teknik dasar passing dari jarak 5 meter terlebih 
dahulu, kemudian diperjauh menjadi 8 meter 




Gambar satu rangkaian kelompok latihan 
    
        
  XXXX                      XXXX       
bola 
         
Keterangan : 
X: Peserta didik  : Bola basket 
 : Arah pergerakan passing        
Konfirmasi 
 Dalam kegiatan Konfirmasi, siswa menerapkan hasil latihan dalam sebuah 
game / permainan bolabasket sesungguhnya dengan peraturan yang 
dimodifikasi. 
 Kelas dibagi menjadi 6 kelompok tim. 1 vs 2, 3 vs 4, 5 vs 6. 
 Permainan sama seperti permainan basket yang sesungguhnya, boleh 
menggunakan teknik dribling, shooting, maupun lay up. 
 Tim yang paling banyak memasukkan bola ke ring/ mencetak poin 
dianggap sebagai pememnangnya 
 Menggunakan lapangan bola basket penuh 
 Keterangan: 
  X  X O   X : Tim 1/3/5 
 X X     O O  O : Tim 2/4/6 




C. Penutup ( 15 menit ) 
 Peserta didik melakukan pendinginan dengan penguluran dan pelemasan 
otot-otot yang telah digunakan untuk aktivitas jasmani , pendinginan 
dilakukan dengan  berbaris 4 bershaf. 
 Gambar :   
      Ket :   : Siswa  





 Guru bersama siswa menyimpulkan pembelajaran yang telah 
dilaksanakan 
 Guru melakukan evaluasi terhadap pembelajaran yang telah dilaksanakan  
 Guru menyampaikan tugas/materi pembelajaran untuk pertemuan 
berikutnya  
 Berdoa dan menyampaikan salam kemudian siswa dibubarkan  
 
I.  Sumber Belajar 
1. Buku Penjasorkes kelas IX ( Muh, Ali M & Dwinarhayu ) Kemendiknas, 
Jakarta 2010 
2. Buku Bolabasket 
3. Internet 
 
J.  Penilaian 
 
a. Rubrik Penilaian 
 
RUBRIK PENILAIAN 
AFEKTIF/PERILAKU DALAM PERMAINAN BOLABASKET 
                       PERILAKU YANG DIHARAPKAN       CEK (√ ) 
1.  Berdoa dengan khusuk sesuai agama yang dianut masing-
masing 
 
2.  Disiplin  
3.  Komunikatif  
4.  Tanggung jawab  
5.  Toleransi 
6.  Kejujuran 
 
7.  Kemandirian  
8.  Kerjakeras  
9.  Kreatifitas  
10.Menunjukkan sikap bersungguh-sungguh dalam bermain  
JUMLAH  
JUMLAH SKOR MAKSIMAL: 10  
Nilai = Jumlah Skor   X 100 % 




KOGNITIF/PEMAHAMAN KONSEP GERAK DALAM PERMAINAN 
BOLABASKET 
                            Pertanyaan yang diajukan 
     Kualitas Jawaban 
1 2 3 4 
 1.  Bagaimana gerakan kedua lengan ketika kamu melakukan 
lemparan atas kepala? 
2.  Bagaimana gerakan lanjutan tangan dan kaki setelah kamu 
melakukan passing pantul? 
3.  Bagaimana sikap tubuh yang benar saat akan melakukan 
lemparan dada? 
4.  Bagaimana gerakan bola dari hasil lemparan atas kepala? 
    
JUMLAH  
JUMLAH SKOR MAKSIMAL: 16  
  Nilai = Jumlah Skor    X 100 % 





PSIKOMOTORIK/UNJUK KERJA TEKNIK DASAR PERMAINAN 
BOLABASKET 
                                  Aspek Yang Dinilai 
       Kualitas Gerak 
1 2 3 4 
    Melakukan Variasi dan Kombinasi Teknik Dasar Passing 
Dari Depan Dada, Pantul dan dari Atas Kepala 
1.  Posisi awal bola saat akan melakukan pasing dari depan 
dada dipegang depan dada 
2.  Bentuk gerakan lengan saat melakukan passing dari depan 
dada dan pantul mendorong bola ke depan  
3.  Posisi bola  yang benar saat akan melakukan passing dari 
atas kepala, dipegang di atas kepala 
4.  Posisi lengan akhir gerakan passing bolabasket lurus ke 
depan dan rileks 
5. Variasi dan kombinasi dalam melakukan passing didalam 
permainan  
 
    
JUMLAH  
JUMLAH SKOR MAKSIMAL: 20  
Nilai = Jumlah Skor    X 100 % 
    Jumlah Skor Max 
 
 
Nilai Akhir = Nilai Afektif+Nilai Kognitif+Nilai Psikomotorik 
      3 
 
 




Nama Peserta Didik Aspek-Aspek Penilaian Nilai Akhir 
Sikap Kognitif Keterampilan 
1.      
2.      
3.      
4.      
5.      
Dst      








Guru Pembimbing Lapangan 
 
 
(Totok Suhartono, S.Pd. Jas) 
NIP. 19610122 198412 1 002 

















Teknik Dasar Passing Permainan Bola Basket 
Teknik Passing :  
a. Operan dada (chest pass) 
 
        Pelaksanaannya: 
1. Berdiri tegak dengan kedua kaki dibuka selebar bahu, salah satu kaki di depan. 
2. Bola berada di depan dada. 
3. Posisi siku tidak terbuka lebar dan tidak juga dirapatkan ke badan. 
4. Dorong bola lurus ke depan sehingga tangan lurus dan diakhiri dengan sentakan 
pergelangan tangan (snap). 
5. Pada saat mendorong bola, badan condong ke depan dan bersamaan dengan 
berpindahnya 




6. Pandangan mata tetap ke arah bola yang akan dioper. 
    Latihan bagi para pemain pemula, arah bola harus ke dada penerima bola dan 
jalannya bola jangan parabola, tetapi lurus. 
 




       Pelaksanaannya: 
1. Sikap permulaan sama dengan operan dada. 
2. Bola didorong ke arah lantai (dipantulkan) dengan jarak kira-kira 1/3 dari 
penerima. 
3. Pandangan mata ke arah bola yang dipantulkan kemudian ke penerima. 
    Latihan bagi para pemain pemula, bola jangan dilempar atau dibanting, tetapi 
harus didorong diiringi dengan sentakan dari pergelangan tangan. 
 
c. Operan dari atas kepala (overhead pass) 
 
       Pelaksanaannya: 
1. Berdiri dengan kedua kaki dibuka selebar bahu, salah satu kaki di depan. 
2. Kedua tangan yang memegang bola berada di atas kepala. 
3. Siku agak dibengkokkan sedikit. 
4. Operkan bola ke depan lurus dengan menjatuhkan kedua tangan ke depan 
bawah diiringi dengan sentakan dari pergelangan tangan dan melangkahkan kaki. 
5. Pandangan mengikuti arah jalannya bola. 
6. Arah bola yaitu dada penerima dan jalannya bola harus lurus tidak parabola. 
Referensi 
http://walpaperhd99.blogspot.co.id/2015/08/teknik-dasar-operan-passing-bola-












RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN  
( RPP ) 
Satuan Pendidikan : SMP / MTs 
Sekolah  : SMP N 1 Pakem 
Kelas / Semester : XI / 1 
Mata Pelajaran : PJOK 
Materi  : Kombinasi Jump Shoot dengan Teknik dasar passing  
        dalam Permainan Bolabasket 
Alokasi Waktu : 2 X 40 Menit 
 
A.  Standar Kompetensi 
1. Mempraktikan berbagai teknik dasar permainan dan  olahraga, dan nilai-nilai 
yang terkandung di dalamnya 
 
B.  Kompetensi Dasar                 
1.1. Mempraktikan variasi dan kombinasi teknik dasar salah satu permainan dan  
olahraga beregu bola besar lanjutan dengan konsisten, serta nilai kerjasama, 
toleransi, percaya diri, keberanian, menghargai lawan, bersedia berbagi tempat 
dan peralatan 
 
C.  Indikator  
6. Berdoa sebelum dan sesudah kegiatan pembelajaran. 
7. Menunjukan sikap disiplin, komunikatif, tanggung jawab, toleransi, 
kejujuran, kemandirian, kerja keras, kerja sama, dan kreatifitas saat 
kegiatan pembelajaran dan permainan. 
8. Menjelaskan kombinasi jump shoot dengan teknik dasar passing pantul, 
lemparan atas kepala, dan lemparan dada pada permainan bola basket. 
9. Melakukan kombinasi jump shoot dengan teknik dasar passing pantul, 
lemparan atas kepala, dan lemparan dada pada permainan bola basket.  
10. Mampu bermain permainan bola basket dengan peraturan yang 
dimodifikasi.  
D.  Tujuan Pembelajaran 
6. Siswa berdoa sesuai dengan agama yang dianutnya masing-masing. 
7. Siswa menunjukan sikap disiplin, komunikatif, tanggung jawab, toleransi, 
kejujuran, kemandirian, kerja keras, kerja sama, dan kreatifitas saat 
kegiatan pembelajaran dan permainan. 
8. Siswa mampu menjelaskan kombinasi jump shoot dengan teknik dasar 
passing pantul, lemparan atas kepala, dan lemparan dada pada permainan 
bola basket. 
9. Siswa mampu melakukan kombinasi jump shoot dengan teknik dasar 
passing pantul, lemparan atas kepala, dan lemparan dada pada permainan 
bola basket. 
10. Siwa mampu bermain permainan bola basket dengan peraturan yang 
dimodifikasi. 
 Karakter siswa yang diharapkan : 1. Disiplin 
     2. Komunikatif 
     3. Tanggung jawab 
     4. Toleransi 
     5. Kejujuran 
     6. Kemandirian 
     7. Kerja keras 
     8. Kerjasama 
     9. Kreatifitas 
  
E.  Materi Pembelajaran 
 Permainan Bola Basket (Kombinasi Jump Shoot dengan Teknik dasar 
passing pantul, lemparan atas kepala, dan lemparan dada) 




8. Pendekatan CTL 
G.  Media Pembelajaran 





H.  Kegiatan Pembelajaran 
 A. Pendahuluan ( 15  menit ) 
 Peserta didik dibariskan menjadi 4 bershaf  
      Ket :   : Siswa  






 Guru memimpin berdoa sebelum memulai pembelajaran  
 Guru memberi salam  
 Guru mempresensi siswa    
 Melakukan apersepsi yaitu dengan cara menanyakan kepada peserta didik 
mengenai materi pembelajaran yang akan diberikan, sehingga guru dapat 
mengetahui seberapa besar dan sejauh mana peserta didik mengetahui 
materi pembelajaran  
Pertanyaan apersepsi :  
 
o Ada yang tau siapa atlet basket terkenal dunia juara dunia 5 kali 
NBL? 
o Ada yang pernah bermain bola basket di luar sekolah? 
o Ada yang tau ada berapa teknik passing dalam bola basket? 
Jelaskan! 
 Menyampaikan KD dan menjelaskan tujuan pembelajaran yang akan 
dicapai oleh peserta didik pada hari tersebut yaitu mempraktikan variasi 
dan kombinasi teknik dasar salah satu permainan dan  olahraga beregu 
bola besar lanjutan dengan konsisten, serta nilai kerjasama, toleransi, 
percaya diri, keberanian, menghargai lawan, bersedia berbagi tempat dan 
peralatan ; kombinasi jump shoot dengan teknik dasar passing pantul, 
lemparan atas kepala, dan lemparan dada pada permainan bola basket.   
 Pesertadidik melakukan pemanasan dengan sebelumnya lari keliling 
lapangan basket 2 kali. 
 Setelah lari kemudian siswa diminta melakukan peregangan statis dan 
dinamis dari bagian tubuh atas hingga bawah secara urut dan sistematis 
mengikuti gerakan guru. 
 
B. Inti ( 50 menit ) 
Eksplorasi  
 Guru memberikan beberapa pertanyaan kepada siswa tentang jump shoot 
dan meminta beberapa anak untuk mencoba melakukan jump shoot sesuai 
kemampuan siswa / sesuai pengetahuan siswa. 
Elaborasi 
 Dalam kegiatan Elaborasi, guru memberikan penjelasan mengenai jump 
shoot dan kombinasinya dengan teknik dasar passing pantul, lemparan atas 
kepala, dan lemparan dada pada permainan bola basket. 
 Guru memberikan bentuk latihan kepada siswa : 
 Siswa melakukan kombinasi jump shoot dengan teknik dasar passing 
pantul, lemparan atas kepala, dan lemparan dada. 
 Siswa diminta melakukan jump shoot, masing-masing anak 
melakukan 3 kali. 
 Siswa saling berpasangan melakukan bentuk latihan dengan 3 kali 
melakukan lemparan dada, 2 kali melakukan lemparan atas kepala, 2 
kali melakukan lemparan pantul, setelah dekat dengan ring kemudian 
masing-masing melakukan jump shoot. 
 Terus bergantian sampai masing-masing siswa melakukan 3 kali 
bentuk latihan tersebut. 
Gambar satu rangkaian kelompok latihan 
    
 X          X  X X    
           
       A        B        C        D    
        
      X         X   X        X     
Keterangan : 
X : Peserta didik  B : 2x lemparan atas 
 : Bola basket      C : 2x passing pantul   
A : 2x passing dada     D : Jump Shoot  
 
Konfirmasi 
 Dalam kegiatan Konfirmasi, siswa menerapkan hasil latihan dalam 
permainan bolabasket yang sesungguhnya dengan peraturan yang 
dimodifikasi. 
 Kelas dibagi menjadi 6 kelompok tim. 1 vs 2, 3 vs 4, 5 vs 6. 
 Permainan sama seperti permainan basket yang sesungguhnya, boleh 
menggunakan teknik dribling, shooting, maupun lay up. 
 Tim yang paling banyak memasukkan bola ke ring/ mencetak poin 
dianggap sebagai pememnangnya. 
 Menggunakan lapangan bola basket penuh 
 Keterangan: 
  X  X O   X : Tim 1/3/5 
 X X     O O  O : Tim 2/4/6 
 X  O       : Bolabasket 
O 
 
C. Penutup ( 15 menit ) 
 Peserta didik melakukan pendinginan dengan penguluran dan pelemasan 
otot-otot yang telah digunakan untuk aktivitas jasmani , pendinginan 
dilakukan dengan  berbaris 4 bershaf. 
 Gambar :   
      Ket :   : Siswa  





 Guru bersama siswa menyimpulkan pembelajaran yang telah 
dilaksanakan 
 Guru melakukan evaluasi terhadap pembelajaran yang telah 
dilaksanakan  
 Guru menyampaikan tugas/materi pembelajaran untuk pertemuan 
berikutnya  
 Berdoa dan menyampaikan salam kemudian siswa dibubarkan  
 
I.  Sumber Belajar 
4. Buku Penjasorkes kelas IX ( Muh, Ali M & Dwinarhayu ) Kemendiknas, 
Jakarta 2010 
5. Buku Bolabasket 
6. Internet 
 
J.  Penilaian 
 
c. Rubrik Penilaian 
 RUBRIK PENILAIAN 
AFEKTIF/PERILAKU DALAM PERMAINAN BOLABASKET 
                       PERILAKU YANG DIHARAPKAN       CEK (√ ) 
1.  Berdoa dengan khusuk sesuai agama yang dianut masing-
masing 
 
2.  Disiplin  
3.  Komunikatif  
4.  Tanggung jawab  
5.  Toleransi 
6.  Kejujuran 
 
7.  Kemandirian  
8.  Kerjakeras  
9.  Kreatifitas  
10.Menunjukkan sikap bersungguh-sungguh dalam bermain  
JUMLAH  
JUMLAH SKOR MAKSIMAL: 10  
Nilai = Jumlah Skor   X 100 % 




KOGNITIF/PEMAHAMAN KONSEP GERAK DALAM PERMAINAN 
BOLABASKET 
                            Pertanyaan yang diajukan 
     Kualitas Jawaban 
1 2 3 4 
 
1.  Bagaimana gerakan kedua lengan ketika kamu melakukan 
lemparan atas kepala? 
2.  Bagaimana gerakan lanjutan tangan dan kaki setelah kamu 
melakukan passing pantul? 
3.  Bagaimana sikap tubuh yang benar saat akan melakukan 
lemparan dada? 
4.  Bagaimana gerakan bola dari hasil lemparan atas kepala? 
5.  Bagaimana sikap awal saat akan melakukan jump shoot? 
6.  Bagaimana sikap tubuh serta gerakan tangan saat 
    
melepaskan/menembakkan bola ketika jump shoot? 
7.  Bagaimana gerakan lanjutan setelah melakukan jump 
shoot?  
JUMLAH  
JUMLAH SKOR MAKSIMAL: 28  
  Nilai = Jumlah Skor    X 100 % 





PSIKOMOTORIK/UNJUK KERJA TEKNIK DASAR PERMAINAN 
BOLABASKET 
                                  Aspek Yang Dinilai 
       Kualitas Gerak 
1 2 3 4 
    Melakukan Variasi dan Kombinasi Teknik Dasar Passing 
Dari Depan Dada, Pantul dan dari Atas Kepala 
1.  Posisi awal bola saat akan melakukan pasing pantul 
dipegang di depan dada. Bola didorongkan kedepan 
bawah. Hasil lemparan memantul ¾ jarak. Sasaran dada-
pinggang. 
2.  Bentuk gerakan lengan saat melakukan passing dari depan 
dada mendorong bola ke depan. Hasil lemparan lurus tanpa 
parabol. Sasaran  dada-perut. 
3.  Posisi bola  yang benar saat akan melakukan passing dari 
atas kepala, dipegang di atas kepala. Hasil lemparan 
parabol. Sasaran kepala-atas kepala. 
4.  Posisi lengan akhir gerakan passing bolabasket lurus ke 
depan dan rileks, kaki kanan menahan kedepan 
5. Variasi dan kombinasi dalam melakukan passing didalam 
permainan. 
6.  Sikap awal kaki sedikit menekuk, memegang bola didepan 
atas kepala dengan siku menekuk sekitar 90°, pandangan 
ke sasaran/ring. Sikap pelaksanaan sikap tubuh lurus 
meloncat tegak vertikal dan menembakkan bola dititik 
tertinggi lompatan. Sikap akhir mendarat dengan kedua 
kaki/mengeper tangan menyesuaikan  
 
    
JUMLAH  
JUMLAH SKOR MAKSIMAL: 24  
Nilai = Jumlah Skor    X 100 % 
    Jumlah Skor Max 
 
Nilai Akhir = Nilai Afektif+Nilai Kognitif+Nilai Psikomotorik 
      3 
 
 




Nama Peserta Didik Aspek-Aspek Penilaian Nilai Akhir 
Sikap Kognitif Keterampilan 
1.      
2.      
3.      
4.      
5.      
Dst      






Guru Pembimbing Lapangan 
 
 
(Totok Suhartono, S.Pd. Jas) 
NIP. 19610122 198412 1 002 













Teknik Dasar Passing Permainan Bola Basket 
Teknik Passing :  
a. Operan dada (chest pass) 
 
        Pelaksanaannya: 
1. Berdiri tegak dengan kedua kaki dibuka selebar bahu, salah satu kaki di depan. 
2. Bola berada di depan dada. 
3. Posisi siku tidak terbuka lebar dan tidak juga dirapatkan ke badan. 
4. Dorong bola lurus ke depan sehingga tangan lurus dan diakhiri dengan sentakan 
pergelangan tangan (snap). 
5. Pada saat mendorong bola, badan condong ke depan dan bersamaan dengan 
berpindahnya 




6. Pandangan mata tetap ke arah bola yang akan dioper. 
    Latihan bagi para pemain pemula, arah bola harus ke dada penerima bola dan 
jalannya bola jangan parabola, tetapi lurus. 
 




       Pelaksanaannya: 
1. Sikap permulaan sama dengan operan dada. 
2. Bola didorong ke arah lantai (dipantulkan) dengan jarak kira-kira 1/3 dari 
penerima. 
3. Pandangan mata ke arah bola yang dipantulkan kemudian ke penerima. 
    Latihan bagi para pemain pemula, bola jangan dilempar atau dibanting, tetapi 
harus didorong diiringi dengan sentakan dari pergelangan tangan. 
 
c. Operan dari atas kepala (overhead pass) 
 
       Pelaksanaannya: 
1. Berdiri dengan kedua kaki dibuka selebar bahu, salah satu kaki di depan. 
2. Kedua tangan yang memegang bola berada di atas kepala. 
3. Siku agak dibengkokkan sedikit. 
4. Operkan bola ke depan lurus dengan menjatuhkan kedua tangan ke depan 
bawah diiringi dengan sentakan dari pergelangan tangan dan melangkahkan kaki. 
5. Pandangan mengikuti arah jalannya bola. 
6. Arah bola yaitu dada penerima dan jalannya bola harus lurus tidak parabola. 
Referensi 
http://walpaperhd99.blogspot.co.id/2015/08/teknik-dasar-operan-passing-bola-
basket.html diakses pada tanggal 20 Juli 2016 pukul 19:12 
 Teknik dasar Jump Shoot 
  
Teknik dasar menembak dengan dua tangan sambil meloncat adalah sebagai 
berikut: 
a. Berdiri dengan kaki sejajar atau bisa juga menggunakan sikap kuda-kuda. 
Jika menggunakan kaki sikap kuda-kuda, maka kaki yang di depan sesuai 
dengan tangan yang digunakan untuk menembak (kanan) 
b. Bola dipegang dengan kedua tangan di atas kepala agak ke depan. Posisi 
siku yang digunakan untuk menembak membentuk sudut 90 derajat. 
c. Lutut ditekuk agak dalam untuk mengambil awalan, dan pertahankan posisi 
siku. 
d. Tembakan diawali dengan loncatan tegak lurus ke atas, dan bola dilepaskan 
pada saat penembak sampai pada titik tertinggi. 
 
https://materipenjasorkes.blogspot.co.id/2015/02/teknik-dasar-menembak-






















RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN  
( RPP ) 
Satuan Pendidikan : SMP / MTs 
Sekolah  : SMP N 1 Pakem 
Kelas / Semester : VIII / 1 
Mata Pelajaran : PJOK 
Materi  : Kombinasi  Teknik dasar lay up shoot dan passing, lay  
 up shoot dan drible 
Alokasi Waktu : 2 X 40 Menit 
 
A.  Standar Kompetensi 
1. Mempraktikan berbagai teknik dasar permainan dan  olahraga, dan nilai-nilai 
yang terkandung di dalamnya 
 
B.  Kompetensi Dasar                 
1.1. Mempraktikan variasi dan kombinasi teknik dasar salah satu permainan dan  
olahraga beregu bola besar lanjutan dengan konsisten, serta nilai kerjasama, 
toleransi, percaya diri, keberanian, menghargai lawan, bersedia berbagi tempat 
dan peralatan 
 
C.  Indikator  
11. Berdoa sebelum dan sesudah kegiatan pembelajaran. 
12. Menunjukan sikap kedisiplinan, persahabatan/komunikatif, tanggung 
jawab, kejujuraan, kemandirian, kreatifitas, kerjasama, dan saling 
menghargai / toleransi saat pembelajaran dan permainan. 
13. Menjelaskan kombinasi teknik dasar passing/lemparan (pantul, atas dua 
tangan, tolakan dada) dan lay up shoot, drible dan lay up shoot.  
14. Melakukan kombinasi teknik dasar passing/lemparan (pantul, atas dua 
tangan, tolakan dada) dan lay up shoot, drible dan lay up shoot.  
15. Mampu bermain permainan bola basket yang dimodifikasi.  
D.  Tujuan Pembelajaran 
11. Siswa berdoa sesuai dengan agama yang dianutnya masing-masing. 
12. Siswa menunjukan sikap kedisiplinan, persahabatan/komunikatif, 
tanggung jawab, kejujuraan, kemandirian, kreatifitas, kerjasama, dan 
saling menghargai / toleransi saat pembelajaran dan permainan. 
13. Siswa mampu menjelaskan kombinasi teknik dasar passing/lemparan 
(pantul, atas dua tangan, tolakan dada) dan lay up shoot, drible dan lay up 
shoot. 
14. Siswa mampu melakukan kombinasi teknik dasar passing/lemparan 
(pantul, atas dua tangan, tolakan dada) dan lay up shoot, drible dan lay up 
shoot.  
15. Siwa mampu bermain permainan bola basket dengan peraturan yang 
dimodifikasi. 
E.  Materi Pembelajaran 
 Permainan Bola Basket (Kombinasi teknik lay up shoot dari passing ( 
Pantul, Lemparan atas kepala, dan Lemparan dada),  lay up shoot dari 
drible. 




12. Pendekatan CTL 
G.  Media Pembelajaran 





H.  Kegiatan Pembelajaran 
 A. Pendahuluan ( 15  menit ) 
 Peserta didik dibariskan menjadi 4 bershaf  
      Ket :   : Siswa  






 Guru memimpin berdoa sebelum memulai pembelajaran  
 Guru memberi salam  
 Guru mempresensi siswa    
 Melakukan apersepsi yaitu dengan cara menanyakan kepada peserta didik 
mengenai materi pembelajaran yang akan diberikan, sehingga guru dapat 
mengetahui seberapa besar dan sejauh mana peserta didik mengetahui 
materi pembelajaran  
Pertanyaan apersepsi :  
 
o Ada yang tau siapa itu Michael Jordan? 
o Ada yang tau apa itu lay up shoot dalam permainan bola basket? 
16. Menjelaskan tujuan pembelajaran yang akan dicapai oleh peserta didik 
pada hari tersebut yaitu kombinasi teknik dasar passing/lemparan (pantul, 
atas dua tangan, tolakan dada) dan lay up shoot, drible dan lay up shoot.  
 Pesertadidik melakukan pemanasan dengan sebelumnya lari keliling 
lapangan basket 2 kali. 
 Setelah lari kemudian melakukan peregangan statis dan dinamis dari 
bagian tubuh atas hingga bawah secara urut dan sistematis. 
 
B. Inti ( 50 menit ) 
Eksplorasi  
 Guru memberikan komando kepada siswa untuk melakukan kombinasi 
teknik dasar passing/lemparan (pantul, atas dua tangan, tolakan dada) 
dan lay up shoot, drible dan lay up shoot sesuai kemampuan siswa / 
sesuai pengetahuan. 
 Siswa diminta untuk melakukan teknik lay up shoot terkait dengan 
langkah dan  menggunakan bola sesuai sepengetahuan siswa.  
 
Elaborasi 
 Dalam kegiatan Elaborasi, guru memberikan penjelasan mengenai 
kombinasi teknik dasar passing/lemparan (pantul, atas dua tangan, 
tolakan dada) dan lay up shoot, drible dan lay up shoot. 
 Guru memberikan latihan kombinasi teknik lay up shoot dengan 
passing dan dengan drible kepada siswa  
 Siswa diminta melakukan latihan langkah teknik lay up shoot.  
 Siswa diminta melakukan latihan teknik lay up shoot dari passing 
pantul. 
 Siswa diminta melakukan latihan teknik lay up shoot dari passing 
atas kepala. 
 Siswa diminta melakukan latihan teknik lay up shoot dari passing 
dada. 




 Dalam kegiatan Konfirmasi, siswa menerapkan hasil latihan dalam sebuah 
permainan bolabasket yang sesungguhnya dengan peraturan yang 
dimodifikasi. 
 Kelas dibagi menjadi 6 kelompok tim. 1 vs 2, 3 vs 4, 5 vs 6. 
 Permainan sama seperti permainan basket yang sesungguhnya, boleh 
menggunakan teknik dribling, shooting, jump shoot, maupun lay up 
shoot. 
 Tim yang paling banyak memasukkan bola ke ring/ mencetak poin 
dianggap sebagai pememnangnya. 
 Menggunakan lapangan bola basket penuh 
 Keterangan: 
  X  X O   X : Tim 1/3/5 
 X X     O O  O : Tim 2/4/6 
 X  O       : Bolabasket 
O 
 
C. Penutup ( 15 menit ) 
 Peserta didik melakukan pendinginan dengan permainan “Tebak 
Gaya”, dengan dibagi menjadi 3 kelompok dan diminta untuk 
duduk. Kemudian guru memberikan kata-kata kemasing-masing 
kelompok yaitu sate ayam, sate kelinci,  
 Gambar :   
      Ket :   : Siswa  




 Guru bersama siswa menyimpulkan pembelajaran yang telah 
dilaksanakan 
 Guru melakukan evaluasi terhadap pembelajaran yang telah 
dilaksanakan  
 Guru menyampaikan tugas/materi pembelajaran untuk pertemuan 
berikutnya  
 Berdoa dan menyampaikan salam kemudian siswa dibubarkan  
 
I.  Sumber Belajar 
7. Buku Penjasorkes kelas VIII ( Dwi S & Sujarwadi ) Kemendiknas, 
Jakarta 2010 
8. Buku Bolabasket ( Sukintaka ), FIK IKIP, Ykt. 
9. Internet 
J.  Penilaian 
 
e. Rubrik Penilaian 
RUBRIK PENILAIAN 
AFEKTIF/PERILAKU DALAM PERMAINAN BOLABASKET 
                       PERILAKU YANG DIHARAPKAN       CEK (√ ) 
1.  Berdoa dengan khusuk sesuai agama yang dianut masing-
masing 
 
2.  Bekerja sama dengan teman satu tim  
3.  Disiplin dalam pembelajaran dan permainan  
4.  Komunikatif  
5.  Toleransi  
6. Tanggung jawab  
7. Kejujuran  
8. Kemandirian  
9. Kreatifitas  
10. Sportif  
JUMLAH  
JUMLAH SKOR MAKSIMAL: 10  
Nilai = Jumlah Skor            X 100% 




KOGNITIF/PEMAHAMAN KONSEP GERAK DALAM PERMAINAN 
BOLABASKET 
                            Pertanyaan yang diajukan 
     Kualitas Jawaban 
1 2 3 4 
 
1.  Bagaimana langkah kaki dalam melakukan lay up shoot? 
 
2.  Bagaimana gerakan tangan ketika melepaskan bola ke arah 
ring saat lay up? 
3.  Bagaimana sikap tubuh diudara saat melakukan lay up agar 
bisa maksimal? 
4.  Bagaimana cara agar tolakan/lompatan bisa maksimal saat 
melakukan lay up? 
    
JUMLAH  
JUMLAH SKOR MAKSIMAL: 16  
  Nilai =    Jumlah Skor  X 100%                     





PSIKOMOTORIK/UNJUK KERJA TEKNIK DASAR PERMAINAN 
BOLABASKET 
                                  Aspek Yang Dinilai 
       Kualitas Gerak 
1 2 3 4 
    Melakukan Kombinasi Teknik Dasar Passing (Dari Depan 
Dada, Pantul dan dari Atas Kepala) dan lay up shoot, 
drible dan lay up shoot. 
    
1.  Kombinasi teknik lay up shoot dari  passing pantul 
2.  Kombinasi teknik lay up shoot dari passing lemparan atas 
kepala 
3.  Kombinasi teknik lay up shoot dari passing lemparan dada 
4.  Kombinasi teknik lay up shoot dari drible 
5. Variasi dan kombinasi dalam melakukan lay up shoot dan 
passing, drible dan lay up shoot didalam permainan  
 
JUMLAH  
JUMLAH SKOR MAKSIMAL: 20  
Nilai = Jumlah Skor    X 100% 
    Jumlah Skor max 
 
Nilai Akhir = Nilai Afektif+Nilai Kognitif+Nilai Psikomotorik 
      3 
 




Nama Peserta Didik Aspek-Aspek Penilaian Nilai Akhir 
Sikap Kognitif Keterampilan 
1.      
2.      
3.      
4.      
5.      
Dst      




Guru Pembimbing Lapangan 
 
 
(Totok Suhartono, S.Pd. Jas) 
NIP. 19610122 198412 1 002 















Teknik Dasar Passing Permainan Bola Basket 
Teknik Passing :  
a. Operan dada (chest pass) 
 
        Pelaksanaannya: 
1. Berdiri tegak dengan kedua kaki dibuka selebar bahu, salah satu kaki di depan. 
2. Bola berada di depan dada. 
3. Posisi siku tidak terbuka lebar dan tidak juga dirapatkan ke badan. 
4. Dorong bola lurus ke depan sehingga tangan lurus dan diakhiri dengan sentakan 
pergelangan tangan (snap). 
5. Pada saat mendorong bola, badan condong ke depan dan bersamaan dengan 
berpindahnya 




6. Pandangan mata tetap ke arah bola yang akan dioper. 
    Latihan bagi para pemain pemula, arah bola harus ke dada penerima bola dan 
jalannya bola jangan parabola, tetapi lurus. 
 




       Pelaksanaannya: 
1. Sikap permulaan sama dengan operan dada. 
2. Bola didorong ke arah lantai (dipantulkan) dengan jarak kira-kira 1/3 dari 
penerima. 
3. Pandangan mata ke arah bola yang dipantulkan kemudian ke penerima. 
    Latihan bagi para pemain pemula, bola jangan dilempar atau dibanting, tetapi 




c. Operan dari atas kepala (overhead pass) 
 
       Pelaksanaannya: 
1. Berdiri dengan kedua kaki dibuka selebar bahu, salah satu kaki di depan. 
2. Kedua tangan yang memegang bola berada di atas kepala. 
3. Siku agak dibengkokkan sedikit. 
4. Operkan bola ke depan lurus dengan menjatuhkan kedua tangan ke depan 
bawah diiringi dengan sentakan dari pergelangan tangan dan melangkahkan kaki. 
5. Pandangan mengikuti arah jalannya bola. 
6. Arah bola yaitu dada penerima dan jalannya bola harus lurus tidak parabola. 
Referensi 
http://walpaperhd99.blogspot.co.id/2015/08/teknik-dasar-operan-passing-bola-
basket.html diakses pada tanggal 20 Juli 2016 pukul 19:12 
 
Langkah-Langkah Cara Melakukan Lay Up Shoot Dalam Permainan Bola 
Basket 
 
Berikut beberapa langkah yang harus di lakukan saat melakukan Lay Up Shoot: 
1. Lay Up Dengan Tangan Kanan 
- Lompat dengan tumpuan kaki kiri 
- Angkat lutut sebelah kanan dan tangan kanan kemudian tembakan bola tinggi-
tinggi dan pelan ke sudut kanan atas garis kotak papan pantul 
2. Lay Up Dengan Tangan Kiri 
- Lompat dengan tumpuan kaki sebelah kanan  
- Angkat lutut kiri dan tangan kiri lalu tembakan bola tinggi-tinggi dan pelan-




Teknik Dasar Dribble Bolabasket 
  
 
 Caranya yaitu dengan memantul-mantulkan bola ke lantai dengan satu 
tangan. Saat bola bergerak ke atas telapak tangan menempel pada bola dan 
mengikuti arah bola. Tekanlah bola saat mencapai titik tertinggi ke arah bawah 
dengan sedikit meluruskan siku tangan diikuti dengan kelenturan pergelangan 
tangan. Menggiring bola dalam permainan bola basket dapat dibagi menjadi dua 
cara, yaitu menggiring bola rendah dan menggiring bola tinggi. Menggiring bola 
rendah bertujuan untuk melindungi bola dari jangkauan lawan. Menggiring bola 










RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN  
( RPP ) 
Satuan Pendidikan : SMP / MTs 
Sekolah  : SMP N 1 Pakem 
Kelas / Semester : VIII / 1 
Mata Pelajaran : PJOK 
Materi  : Kombinasi  Teknik dasar dribble ( zigzag ) dengan 
shooting    
Alokasi Waktu : 2 X 40 Menit 
 
A.  Standar Kompetensi 
1. Mempraktikan berbagai teknik dasar permainan dan  olahraga, dan nilai-nilai 
yang terkandung di dalamnya 
 
B.  Kompetensi Dasar                 
1.1. Mempraktikan variasi dan kombinasi teknik dasar salah satu permainan dan  
olahraga beregu bola besar lanjutan dengan konsisten, serta nilai kerjasama, 
toleransi, percaya diri, keberanian, menghargai lawan, bersedia berbagi tempat 
dan peralatan 
 
C.  Indikator  
17. Berdoa sebelum dan sesudah kegiatan pembelajaran. 
18. Menunjukan sikap kedisiplinan, persahabatan/komunikatif, tanggung 
jawab, kejujuran, kemandirian, kreatifitas, kerjasama, dan saling 
menghargai / toleransi saat pembelajaran dan permainan. 
19. Menjelaskan kombinasi teknik dasar drible ( zigzag ) dengan shooting.  
20. Melakukan kombinasi teknik dasar drible ( zigzag ) dengan shooting.  
21. Mampu bermain permainan bola basket yang dimodifikasi.  
D.  Tujuan Pembelajaran 
16. Siswa berdoa sesuai dengan agama yang dianutnya masing-masing. 
17. Siswa menunjukan sikap kedisiplinan, persahabatan/komunikatif, 
tanggung jawab, kejujuraan, kemandirian, kreatifitas, kerjasama, dan 
saling menghargai / toleransi saat pembelajaran dan permainan. 
18. Siswa mampu menjelaskan kombinasi teknik dasar drible ( zigzag ) 
dengan shooting. 
19. Siswa mampu melakukan kombinasi teknik dasar drible ( zigzag ) dengan 
shooting.  




E.  Materi Pembelajaran 
 Permainan Bola Basket ( Kombinasi teknik dasar drible ( zigzag ) dengan 
shooting ). 




16. Pendekatan CTL 
G.  Media Pembelajaran 





H.  Kegiatan Pembelajaran 
 A. Pendahuluan ( 15  menit ) 
 Peserta didik dibariskan menjadi 4 bershaf  
      Ket :   : Siswa  





  Guru memimpin berdoa sebelum memulai pembelajaran  
 Guru memberi salam  
 Guru mempresensi siswa    
 Melakukan apersepsi yaitu dengan cara menanyakan kepada peserta didik 
mengenai materi pembelajaran yang akan diberikan, sehingga guru dapat 
mengetahui seberapa besar dan sejauh mana peserta didik mengetahui 
materi pembelajaran  
Pertanyaan apersepsi :  
 
o Ada yang tau NBA itu apa? Coba jelaskan secara singkat! 
o Ada yang tau apa itu teknik dribble dan shooting dalam permainan 
bola basket? 
22. Menyampaikan KD dan menjelaskan tujuan pembelajaran yang akan 
dicapai oleh peserta didik pada hari tersebut yaitu mempraktikan variasi 
dan kombinasi teknik dasar salah satu permainan dan  olahraga beregu bola 
besar lanjutan dengan konsisten, serta nilai kerjasama, toleransi, percaya 
diri, keberanian, menghargai lawan, bersedia berbagi tempat dan peralatan ; 
kombinasi teknik dasar drible ( zigzag ) dengan shooting.  
 Pesertadidik melakukan pemanasan dengan sebelumnya lari keliling 
lapangan basket 2 kali. 
 Setelah lari kemudian melakukan peregangan statis dan dinamis dari 
bagian tubuh atas hingga bawah secara urut dan sistematis. 
 
B. Inti ( 50 menit ) 
Eksplorasi  
 Guru memberikan komando kepada siswa untuk melakukan kombinasi 
teknik dasar drible ( zigzag ) dengan shooting sesuai kemampuan siswa 
/ sesuai pengetahuan. 
 Siswa diminta untuk melakukan teknik mendrible bola kemudian 
dilanjutkan dengan shooting/menembak sesuai sepengetahuan siswa.  
 
Elaborasi 
 Dalam kegiatan Elaborasi, guru memberikan penjelasan mengenai 
kombinasi teknik dasar drible ( zigzag ) dengan shooting. 
 Guru memberikan latihan kombinasi teknik dasar drible ( zigzag ) 
dengan shooting kepada siswa  
 Siswa diminta melakukan drible zigzag dengan bola melewati 
cone, setelah itu dilanjutkan dengan shooting bola ke ring. Masing-
masing siswa melakukan 5 kali. 
 
 
        Keterangan : 
 X : Siswa 
  X     X     : Bolabasket 
   A    B A : Drible zigzag 
 B : Shooting 
 
Konfirmasi 
 Dalam kegiatan Konfirmasi, siswa menerapkan hasil latihan dalam sebuah 
permainan bolabasket yang sesungguhnya dengan peraturan yang 
dimodifikasi. 
 Kelas dibagi menjadi 6 kelompok tim. 1 vs 2, 3 vs 4, 5 vs 6. 
 Permainan sama seperti permainan basket yang sesungguhnya, boleh 
menggunakan teknik dribling, shooting, jump shoot, maupun lay up 
shoot. 
 Tim yang paling banyak memasukkan bola ke ring/ mencetak poin 
dianggap sebagai pememnangnya. 
 Menggunakan lapangan bola basket penuh 
 Keterangan: 
  X  X O   X : Tim 1/3/5 
 X X     O O  O : Tim 2/4/6 
 X  O       : Bolabasket 
O 
 
C. Penutup ( 15 menit ) 
 Peserta didik melakukan pendinginan dengan penguluran serta 
pelemasan secara individu dan berpasangan. 
 Gambar :   
      Ket :   : Siswa  




 Guru bersama siswa menyimpulkan pembelajaran yang telah 
dilaksanakan 
 Guru melakukan evaluasi terhadap pembelajaran yang telah 
dilaksanakan  
 Guru menyampaikan tugas/materi pembelajaran untuk pertemuan 
berikutnya  
 Berdoa dan menyampaikan salam kemudian siswa dibubarkan  
 
I.  Sumber Belajar 
10. Buku Penjasorkes kelas VIII ( Dwi S & Sujarwadi ) Kemendiknas, 
Jakarta 2010 
11. Buku Bolabasket ( Sukintaka ), FIK IKIP, Ykt. 
12. Internet 
 
J.  Penilaian 
 
g. Rubrik Penilaian 
RUBRIK PENILAIAN 
AFEKTIF/PERILAKU DALAM PERMAINAN BOLABASKET 
                       PERILAKU YANG DIHARAPKAN       CEK (√ ) 
1.  Berdoa dengan khusuk sesuai agama yang dianut masing-
masing 
 
2.  Bekerja sama dengan teman satu tim  
3.  Disiplin dalam pembelajaran dan permainan  
4.  Komunikatif  
5.  Toleransi  
6. Tanggung jawab  
7. Kejujuran  
8. Kemandirian  
9. Kreatifitas  
10. Sportif  
JUMLAH  
JUMLAH SKOR MAKSIMAL: 10  
Nilai = Jumlah Skor            X 100% 




KOGNITIF/PEMAHAMAN KONSEP GERAK DALAM PERMAINAN 
BOLABASKET 
                            Pertanyaan yang diajukan 
     Kualitas Jawaban 
1 2 3 4 
 
1.  Bagaimana sikap dan gerakan tangan saat melakukan 
drible? 
2.  Bagaimana gerakan tangan ketika melepaskan bola ke arah 
ring saat shooting? 
3.  Bagaimana sikap awal tubuh ketika akan melakukan 
shooting? 
4.  Bagaimana cara agar ketika drible zigzag bisa cepat dan 
efektif? 
5.  Bagaimana gerakan lanjutan setelah melakukan shooting? 
    
JUMLAH  
JUMLAH SKOR MAKSIMAL: 20  
  Nilai =    Jumlah Skor  X 100%                     





PSIKOMOTORIK/UNJUK KERJA TEKNIK DASAR PERMAINAN 
BOLABASKET 
                                  Aspek Yang Dinilai 
       Kualitas Gerak 
1 2 3 4 
    Melakukan kombinasi teknik dasar drible ( zigzag ) dengan 
shooting. 
1.  Posisi bola dan tangan ketika melakukan dribling di depan 
    
samping kanan/kiri tubuh dan mendrible bola dengan tidak 
dipukul-pukul. 
2.  Kombinasi drible zigzag menggunakan tangan kanan dan 
kiri 
3.  Sikap awal dan gerakan lanjutan saat akan melakukan 
shooting dan setelah melakukan shooting 
4.  Sikap pelaksanaan ketika melakukan shooting 




JUMLAH SKOR MAKSIMAL: 20  
Nilai = Jumlah Skor    X 100% 
    Jumlah Skor max 
 
Nilai Akhir = Nilai Afektif+Nilai Kognitif+Nilai Psikomotorik 








Nama Peserta Didik Aspek-Aspek Penilaian Nilai Akhir 
Sikap Kognitif Keterampilan 
1.      
2.      
3.      
4.      
5.      
Dst      







Guru Pembimbing Lapangan 




(Totok Suhartono, S.Pd. Jas) 
NIP. 19610122 198412 1 002 
 
(Jondan Cahyo Prasetyo) 
NIM: 13601241116 
LAMPIRAN MATERI 
Teknik Dasar Dribble Bolabasket 
  
 
 Caranya yaitu dengan memantul-mantulkan bola ke lantai dengan satu 
tangan. Saat bola bergerak ke atas telapak tangan menempel pada bola dan 
mengikuti arah bola. Tekanlah bola saat mencapai titik tertinggi ke arah bawah 
dengan sedikit meluruskan siku tangan diikuti dengan kelenturan pergelangan 
tangan. Menggiring bola dalam permainan bola basket dapat dibagi menjadi dua 
cara, yaitu menggiring bola rendah dan menggiring bola tinggi. Menggiring bola 
rendah bertujuan untuk melindungi bola dari jangkauan lawan. Menggiring bola 







Teknik Dasar Dribel (Menggiring Bola) 
      Teknik dasar dribel, antara lain: 
a. Dribel tinggi, dilakukan dengan tujuan untuk menggiring bola sambil berjalan 
atau berlari pelan-pelan ke depan. Biasanya dribel tinggi ini dipergunakan pada 
saat jauh dari penjagaan lawan. 
b. Dribel rendah, dilakukan dengan tujuan menghindari lawan yang ingin 
merebut bola dan dilaksanakan dengan tempo yang lambat/cepat sambil mencari 
arah/jalan untuk menghindarinya. Biasanya dribel rendah ini juga dilakukan untuk 
melakukan terobosan ke arah pertahanan lawan. 
 
a. Metode dribel tinggi 
 
       Pelaksanaannya: 
1. Berdiri tegak dengan kedua kaki sejajar dan selebar bahu. 
2. Bola dipantulkan di samping kanan depan jika dribel dilakukan dengan tangan 
kanan, dan sebaliknya. 
3. Gerakan tangan mendorong bola turun naik dengan rileks (jangan kaku). 
4. Jari-jari dibuka dan ada gerakan sentakan (snap) pada akhir gerakan. 
5. Ketinggian pantulan bola antara pinggang dan bahu. 
6. Pandangan mata ke depan (untuk pemain pemula diperbolehkan untuk melihat 
bolanya). 
7. Dalam melaksanakan teknik dribel tinggi ini dilakukan di tempat, berjalan, dan 
terakhir dengan berlari. 
8. Untuk mendapatkan pengenalan gerak yang baik, sebaiknya dilakukan gerakan 
di tempat tanpa bola. 
9. Lakukan latihan dribel tinggi ini dengan bermacam-macam variasi dari yang 
mudah 
sampai yang sulit. 
 
b. Metode dribel rendah 
 
 
       Pelaksanaannya: 
1. Berdiri dengan kedua kaki dibuka selebar bahu dan salah satu kaki di depan. 
Apabila mendribel dengan tangan kanan, maka kaki kiri yang berada di depan, 
dan sebaliknya. 
2. Kedua lutut agak dibengkokkan dan badan agak condong ke depan. 
3. Ketinggian bola pantulan di antara lutut dan pinggang. 
4. Pelaksanaan latihan dapat dimulai dengan melakukan di tempat, bergeser ke 
kiri dan kanan, bergeser maju dan mundur, serta berlari. 
(Harap diperhatikan pada saat melakukan gerakan bergeser ke kiri atau ke kanan 
maka kedua kaki sejajar, sedangkan pada saat bergeser ke depan dan mundur, 
salah satu kaki harus di depan). 
5. Untuk mendapatkan pengenalan gerak, sebaiknya dilakukan tanpa bola. 







Teknik Shooting Bolabasket 
 
Pelaksanaannya:  
1. Berdiri tegak dengan kaki dibuka selebar bahu dan salah satu kaki berada di 
depan (biasanya kaki yang depan adalah kaki yang berlawanan dengan 
tangan yang menembak).  
2. Bola dipegang di depan perut.  
3. Bola diangkat ke atas depan mata atau di depan hidung.  
4. Jika shooting dengan tangan kanan, maka telapak tangan kanan diputar 
menghadap ke arah  basket. Tangan kiri berada di samping untuk 
mengontrol bola.  
5. Kaki agak dibengkokkan dan bersamaan dengan kaki diluruskan, maka 
tangan mendorong bola sampai siku lurus, diakhiri dengan gerakan sentakan 
dari pergelangan tangan.  
6. Pandangan mata ke arah ring basket.   
7. Dapat dilakukan dengan gerakan tanpa bola.  
8. Arah putaran bola adalah kebalikan dengan arah jalan bola (back spin).  
9. Dalam melakukan gerakan shooting, semua anggota badan dalam keadaan 







RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN  
( RPP ) 
Satuan Pendidikan : SMP / MTs 
Sekolah  : SMP N 1 Pakem 
Kelas / Semester : IX / 1 
Mata Pelajaran : PJOK 
Materi  : Teknik dasar lompat jauh gaya berjalan diudara 
Alokasi Waktu : 2 X 40 Menit 
 
A.  Standar Kompetensi 
1. Mempraktikan berbagai teknik dasar permainan dan  olahraga, dan nilai-nilai 
yang terkandung di dalamnya 
 
B.  Kompetensi Dasar                 
1.3. Mempraktikan teknik dasar atletik lanjutan serta nilai toleransi, percaya 
diri, keberanian, menjaga keselamatan diri dan orang lain, bersedia berbagi 
tempat dan peralatan 
 
C.  Indikator  
23. Berdoa sebelum dan sesudah kegiatan pembelajaran. 
24. Menunjukan sikap toleransi, percaya diri, keberanian, menjaga keselamatan 
diri dan orang lain, bersedia berbagi tempat dan peralatan saat 
pembelajaran. 
25. Menjelaskan teknik dasar awalan, tolakan/tumpuan, melayang diudara, dan 
pendaratan dalam lompat jauh gaya berjalan diudara.  
26. Melakukan teknik dasar awalan, tolakan/tumpuan, melayang diudara, dan 
pendaratan dalam lompat jauh gaya berjalan diudara.  
27. Mampu berlomba atletik lompat jauh yang dimodifikasi.  
D.  Tujuan Pembelajaran 
21. Siswa berdoa sesuai dengan agama yang dianutnya masing-masing. 
22. Siswa menunjukan sikap toleransi, percaya diri, keberanian, menjaga 
keselamatan diri dan orang lain, bersedia berbagi tempat dan peralatan saat 
pembelajaran. 
23. Siswa mampu menjelaskan teknik dasar awalan, tolakan/tumpuan, 
melayang diudara, dan pendaratan dalam lompat jauh gaya berjalan 
diudara. 
24. Siswa mampu melakukan teknik dasar awalan, tolakan/tumpuan, 
melayang diudara, dan pendaratan dalam lompat jauh gaya berjalan 
diudara.  
25. Siwa mampu berlomba lompat jauh gaya berjalan diudara dengan 
peraturan yang dimodifikasi. 
 
 Karakter siswa yang diharapkan : 1. Disiplin 
     2. Komunikatif 
     3. Tanggung jawab 
     4. Toleransi 
     5. Kejujuran 
     6. Kemandirian 
     7. Kerja keras 
     
 
E.  Materi Pembelajaran 
 Atletik lompat jauh gaya berjalan diudara (awalan, tumpuan, melayang 
diudara, pendaratan) 




20. Pendekatan CTL 
21. Resiprokal  
G.  Media Pembelajaran 
21. Lapangan  
22. Bak Pasir 
23. Cangkul 
24. Roll meter 
25. Cone  
26. Peluit 
27. Stopwatch/Jam 
H.  Kegiatan Pembelajaran 
 A. Pendahuluan ( 15  menit ) 
 Peserta didik dibariskan menjadi 4 bershaf  
      Ket :   : Siswa  






 Guru memimpin berdoa sebelum memulai pembelajaran  
 Guru memberi salam  
 Guru mempresensi siswa    
 Melakukan apersepsi yaitu dengan cara menanyakan kepada peserta didik 
mengenai materi pembelajaran yang akan diberikan, sehingga guru dapat 
mengetahui seberapa besar dan sejauh mana peserta didik mengetahui 
materi pembelajaran  
Pertanyaan apersepsi :  
 
o Ada yang tau ada berapa cabang olahraga dalam atletik? 
o Ada yang tau ada berapa gaya dalam atletik cabang lompat jauh? 
28. Menyampaikan KD dan menjelaskan tujuan pembelajaran yang akan 
dicapai oleh peserta didik pada hari tersebut yaitu Mempraktikan teknik 
dasar atletik lanjutan serta nilai toleransi, percaya diri, keberanian, menjaga 
keselamatan diri dan orang lain, bersedia berbagi tempat dan peralatan ; 
teknik dasar awalan, tolakan/tumpuan, melayang diudara, dan pendaratan 
dalam lompat jauh gaya berjalan diudara.  
 Pesertadidik melakukan pemanasan dengan sebelumnya lari keliling 
lapangan basket 2 kali. 
 Setelah lari kemudian melakukan peregangan statis dan dinamis dari 
bagian tubuh atas hingga bawah secara urut dan sistematis. 
 
B. Inti ( 50 menit ) 
Eksplorasi  
 Guru memberikan komando kepada siswa untuk melakukan teknik 
dasar lompat jauh gaya berjalan diudara tanpa menggunakan awalan 





 Dalam kegiatan Elaborasi, guru memberikan penjelasan mengenai 
teknik dasar awalan, tolakan/tumpuan, melayang diudara, dan 
pendaratan dalam lompat jauh gaya berjalan diudara. 
 Guru memberikan latihan kombinasi teknik dasar lompat jauh gaya 
berjalan diudara kepada siswa  
 Siswa diminta melakukan teknik dasar lompat jauh gaya berjalan 
diudara tanpa awalan. Masing-masing anak melakukan 2-3 kali. 
 Siswa diminta melakukan teknik dasar lompat jauh gaya berjalan 
diudara dengan awalan 3-5 langkah. Masing-masing anak 
melakukan 3-5 kali. 
 Siswa diminta melakukan teknik dasar lompat jauh gaya berjalan 
diudara dengan jarak awalan sedang. Masing-masing anak 
melakukan 3 kali. 
        Keterangan : 
         : Bak Pasir 
 X                 X                 X  X    : Siswa 
                                 X                 X                 X                         : Arah pelaksanaan  




 Dalam kegiatan Konfirmasi, siswa menerapkan hasil latihan dalam sebuah 









    




 : Bak Pasir 
 : Arah pelaksanaan 
X : Siswa 
 
 
C. Penutup ( 15 menit ) 
 Peserta didik melakukan pendinginan dengan penguluran serta 
pelemasan secara individu dan berpasangan. 
 Gambar :   
      Ket :   : Siswa  




 Guru bersama siswa menyimpulkan pembelajaran yang telah 
dilaksanakan 
 Guru melakukan evaluasi terhadap pembelajaran yang telah 
dilaksanakan  
 Guru menyampaikan tugas/materi pembelajaran untuk pertemuan 
berikutnya  
 Berdoa dan menyampaikan salam kemudian siswa dibubarkan  
 
 
I.  Sumber Belajar 
13. Buku Petunjuk Atletik ( Drs Tamsir Riyadi ), FKIK IKIP Ykt. 1982 
14. Internet 
 
J.  Penilaian 
 




AFEKTIF/PERILAKU DALAM ATLETIK LOMPAT JAUH 
                       PERILAKU YANG DIHARAPKAN       CEK (√ ) 
1.  Berdoa dengan khusuk sesuai agama yang dianut masing-
masing 
 
2.  Disiplin dalam pembelajaran  
3.  Komunikatif  
4.  Tanggung jawab  
5.  Toleransi  
6.  Kejujuran  
7.  Kemandirian  




JUMLAH SKOR MAKSIMAL: 10  
 
      Jumlah skor yang diperoleh 
Penilaian Afektif  =  ----------------------------------------- X  100% 












KOGNITIF/PEMAHAMAN KONSEP GERAK DALAM ATLETIK 
LOMPAT JAUH 
Penilaian pembelajaran teknik dasar rangkain gerakan lompat jauh gaya 
berjalan diudara dengan metode resiprokal : 













1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 
1.                   
2.                   
3.                   
4.                   
5.                   
dst                   
 




    Jumlah skor yang diperoleh 
Penilaian Kognitif  =  ----------------------------------------- X  100% 
       Jumlah skor maksimal 
  Butir Pertanyaan 
No Butir Pertanyaan 
1. Bagaimana cara melakukan tolakan dengan 1 kaki atau 2 kaki saat 
melakukan lompat jauh? 
2. Bagaimana posisi kaki badan saat melayang diudara? 
3. Bagaimana posisi kaki saat gerakan melayang diudara? 
4. Jelaskan bagaimana cara melakukan pendaratan saat melakukan lompat 
jauh gaya berjalan diudara! 
5. Jelaskan langkah-langkah melakukan gerakan rangkain lompat jauh 




PSIKOMOTORIK/UNJUK KERJA TEKNIK DASAR ATLETIK LOMPAT 
JAUH 
 Siswa melakukan rangkaian gerakan lompat jauh gaya berjalan diudara 
secara benar, unsur-unsur yang akan dinilai, yaitu sikap awalan, sikap 
pelaksanaan dan gerak akhiran. 
No Nama Siswa 










1 2 3 4 Σ 1 2 3 4 Σ 1 2 3 4 Σ 
1.                     
2.                     
3.                     
4.                     
5.                     
Dsb                     
 
JUMLAH SKOR MAKSIMAL (NILAI PROSES) : 12 
 
   
 
              Jumlah skor yang diperoleh 
Penilaian Proses  =  ----------------------------------------- X  100% 
      Jumlah skor maksimal  
 
        





Nilai Putera Puteri 
48 – 60 45-60 100% Sangat Baik 
40-47 37-44 90% Baik 
25-39 22-36 80% Cukup 
15-24 12-21 70% Kurang 




Nilai Akhir = Nilai Afektif+Nilai Kognitif+Nilai Psikomotorik 




j. Rekapitulasi Penilaian 
 
No. Nama Siswa Aspek Penilaian Jumlah Nilai Kriteria 
Psikomotor Afektif Kognitif Akhir 
1.        
2.        
3.        
4.        
5.        
6.        
7.        
8.        
9.        
10.        
NIlai Rata-rata       
 
  Jumlah skor yang diperoleh 
Nilai Akhir (NA)  =  -----------------------------------------  
     Tiga Aspek Penilaian 
Keterangan : 
 Mendapat nilai Sangat Baik, jika skor antara  = 91 – 100% 
 Mendapat nilai Baik, jika skor antara   = 80 – 90% 
 Mendapat nilai Cukup, jika skor antara  = 70 – 79%  
 Mendapat nilai Kurang, jika skor antara  = 60 – 69%  
 Mendapat nilai Kurang Sekali, jika skor antara = Kurang dari 60% 
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Guru Pembimbing Lapangan 
 
 
(Totok Suhartono, S.Pd. Jas) 
NIP. 19610122 198412 1 002 
Mahasiswa Praktikan 
 















1. Teknik Awalan 
 Awalan dalam lompat jauh dilakukan dengan cara lari cepat/sprint 
pada lintasan dengan jarak 40-45 meter. Lari awalan dimulai dengan lari 
dengan kecepatan tinggi tanpa mengubah langkah sampai di papan 
tumpuan atau papan tolakan. Awalan bertujuan untuk mendapatkan 
kecepatan maksimal untuk daya dorong secara horizontal. 
 
2. Teknik Tolakan  
 Teknik ini merupakan upaya pelompat untuk melakukan tolakan 
pada papan tumpuan setelah melakukan awalan. Tolakan dilakukan 
dengan menggunakan kaki yang terkuat, cepat, dan tepat pada papan 
tolakan sehingga terjadi perubahan kecepatan dari kecepatan horizondal 
yang dihasilkan pada saat lari awalan ke kecepatan vertikal pada saat 
melakukan tolakan. Perubahan ini akan menghasilkan daya dorong ke 
atas dan ke depan sehingga tubuh akan semakin lama di udara. Perlu 
diketahui perkenaan kaki pada saat menolak adalah dimulai dari tumit, 
telapak kaki dan diteruskan pada ujung telapak kaki dan kaki sedikit 
ditekuk pada saat pekenaan dengan papan tolak. 
 
3. Teknik Saat Melayang di Udara 
  Teknik ini dimulai dari pada saat kaki tumpu melakukan tolakan, 
caranya dengan mengayunkan kaki ayun atau kaki belakang diayunkan 
sekuat-kuatnya ke atas. Selanjutnya melakukan gerakan melangkah di 
udara dengan melangkahkan kaki yang sebelumnya digunakan untuk 
menolak atau menumpu. 
4. Teknik Mendarat. 
  Teknik mendarat pada dasarnya adalah gerakan dan sikap badan 
dan kaki agar dapat mendarat pada bak pasir dengan selamat tanpa 
mengalami cidera. Cara mendarat dengan meluruskan kedua kaki dan 
tangan bersama-sama ke depan, badan dicondongkan ke depan, dan pada 

























RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN  
( RPP ) 
Satuan Pendidikan : SMP / MTs 
Sekolah  : SMP N 1 Pakem 
Kelas / Semester : VIII / 1 
Mata Pelajaran : PJOK 
Materi  : Teknik dasar lompat jauh gaya berjalan diudara 
Alokasi Waktu : 2 X 40 Menit 
 
A.  Standar Kompetensi 
1. Mempraktikan berbagai teknik dasar permainan dan  olahraga, dan nilai-nilai 
yang terkandung di dalamnya 
 
B.  Kompetensi Dasar                 
1.3. Melakukan kombinasi teknik dasar salah satu permainan dan olahraga 
atletik lanjutan dengan koordinasi yang baik serta nilai kerjasama, toleransi, 
percaya diri, keberanian, menghargai lawan, bersedia berbagi tempat dan 
peralatan 
 
C.  Indikator  
29. Berdoa sebelum dan sesudah kegiatan pembelajaran. 
30. Menunjukan sikap kerjasama, toleransi, percaya diri, keberanian, 
menghargai lawan, bersedia berbagi tempat dan peralatan saat 
pembelajaran. 
31. Menjelaskan kombinasi teknik dasar awalan, tolakan/tumpuan, melayang 
diudara, dan pendaratan dalam lompat jauh gaya tegak/melenting.  
32. Melakukan kombinasi teknik dasar awalan, tolakan/tumpuan, melayang 
diudara, dan pendaratan dalam lompat jauh gaya tegak/melenting.  
33. Mampu berlomba atletik lompat jauh yang dimodifikasi.  
D.  Tujuan Pembelajaran 
26. Siswa berdoa sesuai dengan agama yang dianutnya masing-masing. 
27. Siswa menunjukan sikap kerjasama, toleransi, percaya diri, keberanian, 
menghargai lawan, bersedia berbagi tempat dan peralatan saat 
pembelajaran. 
28. Siswa mampu menjelaskan kombinasi teknik dasar awalan, 
tolakan/tumpuan, melayang diudara, dan pendaratan dalam lompat jauh 
gaya tegak/melenting. 
29. Siswa mampu melakukan kombinasi teknik dasar awalan, 
tolakan/tumpuan, melayang diudara, dan pendaratan dalam lompat jauh 
gaya tegak/melenting.  
30. Siwa mampu berlomba lompat jauh gaya tegak/melenting dengan 
peraturan yang dimodifikasi. 
 
 Karakter siswa yang diharapkan : 1. Disiplin 
     2. Komunikatif 
     3. Tanggung jawab 
     4. Toleransi 
     5. Kejujuran 
     6. Kemandirian 
     7. Kerja keras 
     
 
E.  Materi Pembelajaran 
 Kombinasi teknik dasar atletik lompat jauh gaya tegak/melenting (awalan, 
tumpuan, melayang diudara, pendaratan) 




25. Pendekatan CTL 
26. Resiprokal  
G.  Media Pembelajaran 
28. Lapangan  
29. Bak Pasir 
30. Cangkul 
31. Roll meter 
32. Cone  
33. Peluit 
34. Stopwatch/Jam 
H.  Kegiatan Pembelajaran 
 A. Pendahuluan ( 15  menit ) 
 Peserta didik dibariskan menjadi 4 bershaf  
      Ket :   : Siswa  






 Guru memimpin berdoa sebelum memulai pembelajaran  
 Guru memberi salam  
 Guru mempresensi siswa    
 Melakukan apersepsi yaitu dengan cara menanyakan kepada peserta didik 
mengenai materi pembelajaran yang akan diberikan, sehingga guru dapat 
mengetahui seberapa besar dan sejauh mana peserta didik mengetahui 
materi pembelajaran  
Pertanyaan apersepsi :  
 
o Ada yang tau ada berapa cabang olahraga dalam atletik? 
o Ada yang tau ada berapa gaya dalam atletik cabang lompat jauh? 
34. Menyampaikan KD dan menjelaskan tujuan pembelajaran yang akan 
dicapai oleh peserta didik pada hari tersebut yaitu melakukan kombinasi 
teknik dasar salah satu permainan dan olahraga atletik lanjutan dengan 
koordinasi yang baik serta nilai kerjasama, toleransi, percaya diri, 
keberanian, menghargai lawan, bersedia berbagi tempat dan peralatan ; 
kombinasi teknik dasar awalan, tolakan/tumpuan, melayang diudara, dan 
pendaratan dalam lompat jauh gaya tegak/melenting.  
 Pesertadidik melakukan pemanasan dengan sebelumnya lari keliling 
lapangan basket 2 kali. 
 Setelah lari kemudian melakukan peregangan statis dan dinamis dari 
bagian tubuh atas hingga bawah secara urut dan sistematis. 
 
B. Inti ( 50 menit ) 
Eksplorasi  
 Guru memberikan komando kepada siswa untuk melakukan kombinasi 
teknik dasar lompat jauh gaya tegak/melenting tanpa menggunakan 
awalan sesuai kemampuan siswa / sesuai pengetahuan. 
 Elaborasi 
 Dalam kegiatan Elaborasi, guru memberikan penjelasan mengenai 
kombinasi teknik dasar awalan, tolakan/tumpuan, melayang diudara, 
dan pendaratan dalam lompat jauh gaya tegak/melenting. 
 Guru memberikan latihan kombinasi teknik dasar lompat jauh gaya 
tegak/melenting kepada siswa  
 Siswa diminta melakukan kombinasi teknik dasar lompat jauh gaya 
tegak/melenting tanpa menggunakan awalan. Masing-masing anak 
melakukan 2-3 kali. 
 Siswa diminta melakukan kombinasi teknik dasar lompat jauh gaya 
tegak/melenting dengan awalan 3-5 langkah. Masing-masing anak 
melakukan 3-5 kali. 
 Siswa diminta melakukan teknik dasar lompat jauh gaya 
tegak/melenting dengan jarak awalan sedang. Masing-masing anak 
melakukan 3 kali. 
        Keterangan : 
         : Bak Pasir 
 X                 X                 X  X    : Siswa 
                                 X                 X                 X                         : Arah pelaksanaan  




 Dalam kegiatan Konfirmasi, siswa menerapkan hasil latihan dalam sebuah 
perlombaan lompat jauh gaya tegak dengan peraturan yang dimodifikasi. 
  
    




 : Bak Pasir 
 : Arah pelaksanaan 
X : Siswa 
 
 
C. Penutup ( 15 menit ) 
 Peserta didik melakukan pendinginan dengan penguluran serta 
pelemasan secara individu dan berpasangan. 
 Gambar :   
      Ket :   : Siswa  




 Guru bersama siswa menyimpulkan pembelajaran yang telah 
dilaksanakan 
 Guru melakukan evaluasi terhadap pembelajaran yang telah 
dilaksanakan  
 Guru menyampaikan tugas/materi pembelajaran untuk pertemuan 
berikutnya  
 Berdoa dan menyampaikan salam kemudian siswa dibubarkan  
 
 
I.  Sumber Belajar 
15. Buku Penjasorkes Kelas VIII ( Dwi S & Sujarwadi ) Kemendiknas, 
Jkt.2010 
16. Buku Petunjuk Atletik ( Drs Tamsir Riyadi ), FKIK IKIP Ykt. 1982 
17. Internet 
 
J.  Penilaian 
 




AFEKTIF/PERILAKU DALAM ATLETIK LOMPAT JAUH 
                       PERILAKU YANG DIHARAPKAN       CEK (√ ) 
1.  Berdoa dengan khusuk sesuai agama yang dianut masing-
masing 
 
2.  Disiplin dalam pembelajaran  
3.  Komunikatif  
4.  Tanggung jawab  
5.  Toleransi  
6.  Kejujuran  
7.  Kemandirian  




JUMLAH SKOR MAKSIMAL: 10  
 
      Jumlah skor yang diperoleh 
Penilaian Afektif  =  ----------------------------------------- X  100% 





KOGNITIF/PEMAHAMAN KONSEP GERAK DALAM ATLETIK 
LOMPAT JAUH 
Penilaian pembelajaran teknik dasar rangkain gerakan lompat jauh gaya 
tegak/melenting dengan metode resiprokal : 













1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 
1.                   
2.                   
3.                   
4.                   
5.                   
dst                   
 




    Jumlah skor yang diperoleh 
Penilaian Kognitif  =  ----------------------------------------- X  100% 
       Jumlah skor maksimal 
  Butir Pertanyaan 
No Butir Pertanyaan 
1. Bagaimana cara melakukan awalan yang benar saat melakukan lompat 
jauh? 
2. Bagaimana cara melakukan tolakan yang benar saat melakukan lompat 
jauh? 
3. Bagaimana gerakan tubuh saat gerakan melayang diudara lompat jauh 
gaya tegak? 
4. Jelaskan bagaimana cara melakukan pendaratan saat melakukan lompat 
jauh gaya berjalan diudara! 
5. Jelaskan langkah-langkah melakukan gerakan rangkain lompat jauh 




PSIKOMOTORIK/UNJUK KERJA TEKNIK DASAR ATLETIK LOMPAT 
JAUH 
 Siswa melakukan rangkaian gerakan lompat jauh gaya tegak/melenting 
secara benar, unsur-unsur yang akan dinilai, yaitu sikap awalan, sikap 
pelaksanaan/tolakan dan saat melayang diudara, serta gerak akhiran/pendaratan. 
No Nama Siswa 










1 2 3 4 Σ 1 2 3 4 Σ 1 2 3 4 Σ 
1.                     
2.                     
3.                     
4.                     
5.                     
Dsb                     
 
JUMLAH SKOR MAKSIMAL (NILAI PROSES) : 12 
 
   
 
              Jumlah skor yang diperoleh 
Penilaian Proses  =  ----------------------------------------- X  100% 
      Jumlah skor maksimal  
        





Nilai Putera Puteri 
48 – 60 45-60 100% Sangat Baik 
40-47 37-44 90% Baik 
25-39 22-36 80% Cukup 
15-24 12-21 70% Kurang 




Nilai Akhir = Nilai Afektif+Nilai Kognitif+Nilai Psikomotorik 




l. Rekapitulasi Penilaian 
 






Psikomotor Afektif Kognitif 
1.        
2.        
3.        
4.        
5.        
6.        
7.        
8.        
9.        
10.        
NIlai Rata-rata       
 
  Jumlah skor yang diperoleh 
Nilai Akhir (NA)  =  -----------------------------------------  




 Mendapat nilai Sangat Baik, jika skor antara  = 91 – 100% 
 Mendapat nilai Baik, jika skor antara   = 80 – 90% 
 Mendapat nilai Cukup, jika skor antara  = 70 – 79%  
 Mendapat nilai Kurang, jika skor antara  = 60 – 69%  
 Mendapat nilai Kurang Sekali, jika skor antara = Kurang dari 60% 







Guru Pembimbing Lapangan 
 
 
(Totok Suhartono, S.Pd. Jas) 
NIP. 19610122 198412 1 002 





























5. Teknik Awalan 
 Awalan dalam lompat jauh dilakukan dengan cara lari cepat/sprint 
pada lintasan dengan jarak 40-45 meter. Lari awalan dimulai dengan lari 
dari lambat ke kecepatan tinggi tanpa mengubah langkah dan berbelok-
belok sampai di papan tumpuan atau papan tolakan. Awalan bertujuan 
untuk mendapatkan kecepatan maksimal untuk daya dorong secara 
horizontal. 
 
6. Teknik Tolakan  
 Teknik ini merupakan upaya pelompat untuk melakukan tolakan 
pada papan tumpuan setelah melakukan awalan. Tolakan dilakukan 
dengan menggunakan kaki yang terkuat, cepat, dan tepat pada papan 
tolakan sehingga terjadi perubahan kecepatan dari kecepatan horizontal 
yang dihasilkan pada saat lari awalan ke kecepatan vertikal pada saat 
melakukan tolakan. Besarnya sudut tolakan kedepan atas kurang lebih 45 
derajat. Perubahan ini akan menghasilkan daya dorong ke atas dan ke 
depan sehingga tubuh akan semakin lama di udara. Perlu diketahui 
perkenaan kaki pada saat menolak adalah dimulai dari tumit, telapak kaki 
dan diteruskan pada ujung telapak kaki dan kaki sedikit ditekuk pada saat 
pekenaan dengan papan tolak. 
 
7. Teknik Saat Melayang di Udara 
  Gaya Tegak (sneper/lenting) dalam Lompat Jauh bertumpu dengan 
kaki kanan. 
 
1. Setelah kaki kanan bertumpu, maka kaki kiri diangkat kedepan seperti 
pada gaya jongkok 
2. Kedua lengan diayun kedepan 
3. Pada saat kaki kanan lepas dari tanah atau balok tumpuan badan mulai 
melayang diudara, kaki kiri yang sudah terayun kedepan tadi segera 
diayun kebelakang kembali sehingga sejajar dengan kaki kanan. 
4. Menjelang pada titik ketinggian kedua kaki (terutama bagian paha) 
bersama-sama diayun kebelakang dalam posisi kedua lutut agak ditekuk, 
rilek dan wajar, badan membusur kedepan (ditegakkan atau melenting 
kebelakang) kedua tangan diayun belakang atas, pandangan kedepan atas 
atau kepala menegadah. 
5. Kemudian saat badan mulai bergerak turun, kedua kaki diayun kedepan 
dan diluruskan jauh kedepan. 
6. Perhatian dipusatkan pada pendaratan 
Jadi pada saat badan meluncur kebawah sikap badan, kaki dan kedua 
lengan hampir sama dengan gaya jongkok. 
 
8. Teknik Mendarat 
  Teknik mendarat pada dasarnya adalah gerakan dan sikap badan 
dan kaki agar dapat mendarat pada bak pasir dengan selamat tanpa 
mengalami cidera. Cara mendarat dengan meluruskan kedua kaki dan 
tangan bersama-sama kearah depan, badan menekuk dan dicondongkan ke 





RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN (RPP) 
 
 
 Satuan Pendidikan : SMP / MTs 
 Sekolah  : SMP N 1 Pakem 
 Kelas / Semester : VII / 1 
 Mata Pelajaran : Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi 
 Materi  : Teknik dasar lompat jauh gaya jongkok 
 Alokasi Waktu : 3 X 40 Menit 
 
A. Kompetensi Inti :  
 1. Menghargai dan menghayat ajaran agama yang dianutnya. 
 2. Menghargai dan menghayati perilaku jujur, disiplin, tanggung jawab, peduli 
(toleransi,  
   Gotong royong), santun, percayadiri, dalam berinteraksi secara efektif dengan 
lingkungan  
   social dan alam dalam jangkauan pergaulan dan keberadaannya. 
 3. Memahami pengetahuan (faktual, konseptual, dan prosedural) berdasarkan 
rasa ingin tahunya tentang ilmu pengetahuan, teknologi, seni, budaya terkait 
fenomena dan kejadian tampak mata. 
 4. Mencoba, mengolah, dan menyaji dalam ranah konkret (menggunakan, 
mengurai, merangkai, memodifikasi, dan membuat) dan ranah abstrak 
(menulis, membaca, menghitung, menggambar, dan mengarang) sesuai 






B. Kompetensi Dasar dan  Indikator Pencapaian Kompetensi :   
 
Kompetensi Dasar Indikator Pencapaian Kompetensi 
1.1 Menghayati dan mengamalkan 
nilai-nilai agama yang dianutnya 
2.1 Bertanggung jawab dalam 
penggunaan sarana dan 
prasarana pembelajaran serta 
menjaga keselamatan diri sendiri, 
1.1.1. Berdoa sebelum dan sesudah 
melakukan kegiatan 
pembelajaran 
2.1.1 Merapihkan kembali peralatan 
yang telah digunakan pada 
tempatnya 
orang lain, dan lingkungan 
sekitar.  
2.2 Menghargai perbedaan 
karakteristik individual dalam 
melakukan berbagai aktivitas 
fisik. 
2.3 Menunjukkan kemauan 
kerjasama dalam melakukan 
berbagai aktivitas fisik. 
 
 
2.4 Toleransi dan mau berbagi 
dengan teman dalam melakukan 
berbagai aktivitas fisik. 
2.5 Disiplin selama melakukan 
berbagai aktivitas fisik. 
 
2.6 Menerima kekalahan dan 





2.2.1 Tidak melakukan gerakan yang 
dapat membahayakan diri sendiri 
dan orang lain 
2.3.1 Dalam melakukan aktifitas fisik 
yang dilakukan secara 
berkelompok, beregu dan 
berpasangan memperhatikan 
kondisi teman, baik fisik maupun 
psikis 
2.4.1 Saling membantu teman bila ada 
kesulitan dalam melakukan 
gerakan 
 
2.5.1 Melakukan permainan dengan 
mengikuti peraturan, petunjuk 
atau arahan  
2.6.1 Dalam melakukan permainan 
menunjukkan perilaku bahwa 
lawan merupakan teman bermain 
3.3 Memahami konsep 
keterampilan gerak 
fundamental salah satu nomor 
atletik (jalan cepat, lari, dan 
lompat). 
 
3.3.1 Menjelaskan cara melakukan 
teknik gerakan  awalan / ancang-
ancang lompat jauh gaya jongkok 
dengan benar. 
3.3.2 Menjelaskan cara melakukan 
teknik gerakan   tumpuan/tolakan 
lompat jauh gaya jongkok  
dengan benar. 
3.3.3 Menjelaskan cara melakukan 
teknik gerakan  saat melayang di 
udara lompat jauh gaya jongkok 
dengan benar. 
3.3.4 Menjelaskan cara melakukan 
teknik gerakan  mendarat lompat 
jauh gaya jongkok dengan  benar. 
3.3.5 Menjelaskan cara melakukan 
perlombaan lompat jauh dengan 
menggunakan peraturan  yang 
dimodifikasi menggunakan teknik   
awalan, tumpuan/tolakan, saat 
melayang di      udara dan 
mendarat dengan benar. 
 
4.3 Mempraktikkan teknik dasar 
atletik       (jalan cepat, lari, lompat 
dan lempar)      menekankan gerak 
dasar       fundamentalnya 
4.3.1. Mempraktikkan teknik gerakan   
          awalan/ancang-ancang lompat 
jauh gaya   
          jongkok dengan koordinasi yang 
baik. 
4.3.2. Mempraktikkan teknik gerakan   
          tumpuan/tolakan lompat jauh 
gaya jongkok dengan koordinasi 
yang baik. 
4.3.3. Mempraktikkan teknik gerakan 
saat melayang di udara lompat 
jauh gaya jongkok dengan 
koordinasi yang baik. 
4.3.4. Melakukan perlombaan lompat 
jauh dengan  menggunakan 
peraturan yang dimodifikasi  
menggunakan teknik awalan,   
tumpuan/tolakan, saat melayang 
di udara dan  mendarat dengan 
koordinasi yang baik. 
                
 
C. Materi Pembelajaran 
Teknik Dasar Lompat Jauh Gaya Jongkok (ortodock) 
 
Teknik lompat jauh pada dasarnya dibagi menjadi empat bagian yaitu: Awalan, 
tumpuan atau tolakan, saat melayang di udara, dan mendarat pada bak lompat. 




Lompat jauh diawali dengan gerakan lari secepat-cepatnya pada lintasan 
awalan lompat, dengan jarak antara 35-45 meter. Lari awalan dilakukan dengan 
kecepatan tinggi sampai pada balok atau papan tumpuan tanpa merubah 
langkah kaki. Gerakan awalan ini sangat menentukan daya dorong tubuh ke 
depan karena semakin cepat melakukan lari awalan semakin tinggi atau besar 
tenaga inersia yang dihasilkan untuk membawa tubuh ke depan, sehingga hasil 
lompatanpun akan semakin jauh. 
 
2. Tolakan atau Tumpuan 
Tolakan atau tumpuan dalam lompat jauh adalah gerakan menolak 
menggunakan satu kaki ke arah atas depan yang dilakukan pas di atas balok 
atau papan tumpuan lompat jauh. Kenapa dilakukan dengan satu kaki? 
Jawabannya inilah yang membedakan antara lompat dan loncat, kalau lompat 
dilakukan dengan satu kaki tapi kalau loncat dilakukan dengan tumpuan dua 
kaki secara bersamaan contohnya loncat indah (olahraga aquatik) dan loncat 
harimau (tiger sprong) pada olahraga senam lantai (hehehe sekedar info). 
Tolakan yang benar dan maksimal akan menjadi faktor yang mendukung 
keberhasilan lompatan karena semakin tinggi tubuh melayang di udara maka 
akan semain lama mendarat dan di tambah dengan daya dorong ke depan dari 
lari awalan, akan terjadi perpaduan dorongan ke atas dan dorongan ke depan 
sehingga tubuh akan semakin lama melayang di udara pada akhirnya hasil 
lompatan akan semakin jauh. 
Cara melakukan tolakan yang benar adalah menggunakan kaki terkuat, boleh 
kaki kanan atau kaki kiri yang terpenting tolakan dilakukan pas di atas papan 
tolak. Tolakan sekuat-kuatnya ke arah atas dengan kecondongan badan 40-50 
derajat. 
 
3. Melayang di Udara 
Gerakan saat melayang di udara pada lompat jauh gaya jongkok dimulai setelah 
melakukan tolakan maka segera menekuk kedua kaki secara bersamaan dan 
diikuti dengan kedua tangan sejajar lurus kedepan. gerakan ini akan tampak 
seperti melakukan jongkok di udara dengan ke dua tangan lurus ke depan. 
 
4. Mendarat   
Gerakan mendarat dilakukan dengan meluruskan kedua kedua kaki ke depan 
tetapi tetap mempertahankan kecondongan badan. Mendarat menggunakan 
dua kaki bersamaan dimulai dengan ujung kaki dan dilanjutkan gerakan ngeper 
agar tidak terjadi cidera pada otot atau persendian kaki. Gerakan mendarat di 






D. Metode Pembelajaran  
1.  Pendekatan: Scientific  
2. Model pembelajaran penemuan (Discovery Learning) 
3. Metode : penugasan dan resiprokal/timbal-balik 
 
E.  Media Pembelajaran  
35. Lapangan  
36. Bak Pasir 
37. Cangkul 
38. Roll meter 




F.  Sumber Belajar  
1. Demonstrasi guru 
2. Media cetak 
a. Buku pegangan guru dan peserta didik SMP Kelas VII Muhajir, Pendidikan 
Jasmani, Olahraga dan Kesehatan, Jakarta: Puskurbuk Kemdikbud RI. 
b. Buku petunjuk atletik 
c. Gambar lompat jauh 
 
G. Langkah-langkah Pembelajaran 
           





 Peserta didik dibariskan menjadi 3 bershaf  
                                                                 Ket :    
                                                                  : Guru 
 
                                                                  : Siswa 
 
 
 Guru memimpin berdoa sebelum memulai 
pembelajaran  
 Guru memberi salam  
 Guru mempresensi siswa    
 Melakukan apersepsi yaitu dengan cara menanyakan 
kepada peserta didik mengenai materi pembelajaran 
yang akan diberikan, sehingga guru dapat mengetahui 
seberapa besar dan sejauh mana peserta didik 
mengetahui materi pembelajaran  
Pertanyaan apersepsi :  
 
o Ada yang tau ada berapa cabang olahraga dalam atletik? 




 Menyampaikan KD dan menjelaskan tujuan 
pembelajaran yang akan dicapai oleh peserta didik pada 
hari tersebut 
 Pesertadidik melakukan pemanasan dengan lari 
mengelilingi lapangan basket 2 kali. 
 Setelah lari kemudian melakukan peregangan statis dan 
dinamis dari bagian tubuh atas hingga bawah secara 
urut dan sistematis. 
Inti Mengamati: 
 Guru mendemonstrasikan teknik dasar lompat jauh gaya 
jongkok (awalan, tolakan, melayang di udara, dan 
mendarat) dan dengan menggunakan media gambar, 
dan siswa mengamati demonstrasi gerak guru dan 
gambar lompat jauh gaya jongkok. 
 
Menanya: 
 Peserta didik secara bergantian dipersilahkan bertanya 
tentang gerak fundamental lompat jauh yang telah 
didemonstrasikan, misalnya : Apakah awalan 
mempengaruhi jauhnya lompatan?, Apakah tolakan 
mempengaruhi jauhnya lompatan?, Apakah posisi tubuh 
saat di udara mempengaruhi jauhnya lompatan?, 
Bagaimana akibatnya bila ketika mendarat lutut tidak 
mengeper? 
 Peserta didik secara bergantian saling bertanya tentang 
manfaat lompat jauh terhadap kesehatan dan otot-otot 
yang dominan yang dipergunakan dalam lari cepat. 
 
Mencoba : 
 Siswa melakukan latihan teknik dasar lompat jauh gaya 
jongkok  
 Siswa melakukan teknik dasar lompat jauh gaya 
jongkok tanpa menggunakan awalan. Masing-
masing anak melakukan 5-7 kali. 
 Siswa melakukan kombinasi teknik dasar lompat 
90 
Menit 
jauh gaya jongkok dengan awalan 3-5 langkah. 
Masing-masing anak melakukan 5-6 kali. 
 Siswa melakukan teknik dasar lompat jauh gaya 
jongkok dengan jarak awalan sedang. Masing-






         : Bak Pasir 
  
    XX                              
     ( 2 )                             
                      X                 X                 X     : Siswa                                   X                 X                 X                            
                      X                 X                 X 
 
     ( 1 ) 
 
 Keterangan : 
              : Bak pasir 
      X      : Peserta didik 
 
Mengasosiasi: 
 Siswa menemukan gerak fundamental lompat jauh 
(awalan, tolakan, melayang di udara, dan mendarat) dan 




 Siswa melakukan perlombaan lompat jauh  dengan 
menggunakan peraturan yang dimodifikasi dengan 
menerapkan gerak fundamental lompat jauh (awalan, 
tolakan, melayang di udara, dan mendarat  serta 
menunjukkan sportif,  kerjasama,  bertanggung jawab, 
menghargai perbedaan, disiplin, dan toleransi selama 
berlomba. 
 Penutup  Peserta didik melakukan pendinginan dengan 
penguluran serta pelemasan secara individu dan 
berpasangan. 
 Gambar :   
      Ket :          
: Siswa 
                                                       
  : Guru 
 
 
 Guru bersama siswa menyimpulkan pembelajaran yang 
telah dilaksanakan 
 Guru melakukan evaluasi terhadap pembelajaran yang 
telah dilaksanakan  
 Guru menyampaikan tugas/materi pembelajaran untuk 
pertemuan berikutnya  






H. Penilaian Hasil Belajar 
      Teknik dan Bentuk Penilaian 
a. Penilaian Perilaku 
1) Petunjuk penilaian 
Penilaian aspek perilaku (sikap) dilakukan dengan pengamatan selama mengikuti 
kegiatan pembelajaran. 
 
Rubrik Penilaian Perilaku Lompat Jauh Gaya Jongkok 
 




Baik Sedang Kurang 
1. Berdoa dengan khusuk    
2. Kerja Sama    
3. Tanggung Jawab    
4. Menghargai Teman    
5. Disiplin    
6. Toleransi    
Jumlah Skor maksimal = 15    
 
Kriteria Penilaian  
a. Skor 3 jika baik 
b. Skor 2 jika sedang 
c. Skor 1 jika kurang 
 
b. Penilaian Pengetahuan 
1) Petunjuk Penilaian 
Setelah mempelajari materi lompat jauh, tugaskan kepada peserta didik 
untuk mengerjakan tugas kelompok di bawah ini dengan penuh rasa 
tanggung jawab. Tugas kelompok ini dapat dikerjakan di rumah dan 
dikumpulkan dalam bentuk portofolio! 
 2) Butir Soal Pengetahuan 
 






Kriteria Penskoran Nilai 
Akhir 1 2 3 4 ∑ 
1. Jelaskan cara melakukan awalan 
lompat jauh gaya jongkok! 
      
2. Jelaskan cara melakukan tumpuan 
lompat jauh 
gaya jongkok! 
      
3. Jelaskan cara melakukan gerakan 
melayang di 
udara lompat jauh gaya jongkok! 
      
4. Jelaskan cara melakukan pendaratan 
lompat jauh gaya jongkok! 
      
 
3) Kriteria Penilaian (Pengetahuan/Pemahaman) 
• Skor 4 : jika peserta didik mampu menjelaskan tentang teknik dasar 
awalan/ 
ancang-ancang, tumpuan/tolakan, saat melayang di udara, 
dan mendarat lompat jauh gaya jongkok. 
• Skor 3 : jika peserta didik mampu menjelaskan dua pertanyaan di 
atas. 
• Skor 2 : jika peserta didik mampu menjelaskan salah satu pertanyaan 
di atas. 




c. Penilaian Ketrampilan 
1) Petunjuk Penilaian aspek keterampilan diberikan dalam dua bentuk, yaitu 
penilaian      
     terhadap kesempurnaan/keterampilan melakukan suatu gerakan (penilaian 
proses) dan penilaian produk dari gerakan tersebut (diambil jarak ketika 
melakukan gerakan). 
2) Butir Soal Keterampilan (Unjuk Kerja) 
    Lakukan teknik dasar lompat jauh gaya jongkok! Unsur-unsur yang 
dinilai adalah 
    kesempurnaan melakukan proses suatu gerakan (penilaian proses) dan 
kecepatan 
    melakukan gerakan (penilaian produk). 
 
Rubrik Penilaian  Ketrampilan  
Nama siswa : ..................................................... 
Kelas  : ................ 
No Urut  : ................ 
 
 






















Tes Lompat Jauh   
      
3) Kriteria Penilaian Keterampilan (Unjuk Kerja) 
a)  Kriteria Penilaian Proses 
•  Sikap awal 
Skor 3 jika : 
(1) berdiri di belakang bak lompat (kaki kiri di depan dan kaki kanan 
di belakang) 
(2) badan condongkan ke depan 
(3) pandangan ke depan 
Skor 2: jika hanya dua kriteria yang dilakukan secara benar 
Skor 1: jika hanya satu kriteria yang dilakukan secara benar 
Skor 0: jika tidak satupun kriteria dilakukan secara benar 
 
• Sikap gerakan lengan 
Skor 4 jika: 
(1)  pada saat badan di udara, kedua kaki diayunkan ke depan dengan 
lutut sedikit ditekuk 
(2)  lengan diayun ke depan secara bergantian 
(3)  badan dicondongkan ke depan 
(4)  pandangan ke depan 
Skor 3: jika tiga kriteria dilakukan secara benar 
Skor 2: jika hanya dua kriteria yang dilakukan secara benar 
Skor 1: jika hanya satu kriteria yang dilakukan secara benar 
Skor 0: jika tidak satupun kriteria dilakukan secara benar 
 
• Sikap posisi badan 
Skor 3 jika: 
(1)  mendarat dengan kedua lutut mengeper 
(2)  kedua lengan diacungkan ke depan 
(3)  badan dicondongkan ke depan 
Skor 2: jika hanya dua kriteria yang dilakukan secara benar 
Skor 1: jika hanya satu kriteria yang dilakukan secara benar 
Skor 0: jika tidak satupun kriteria dilakukan secara benar 
  
Kriteria Penilaian Produk 
 












….. < 4.00 meter    
    
    
    
    
 





Nilai Putera Puteri 
48 – 60 45-60 100% Sangat Baik 
40-47 37-44 90% Baik 
25-39 22-36 80% Cukup 
15-24 12-21 70% Kurang 




Nilai Akhir = Nilai Afektif+Nilai Kognitif+Nilai Psikomotorik 
      3 
 
m. Rekapitulasi Penilaian 
 






Psikomotor Afektif Kognitif 
1.        
2.        
3.        
4.        
5.        
6.        
7.        
8.        
9.        
10.        
Nilai Rata-rata       
 
Keterangan : 
 Mendapat nilai Sangat Baik, jika skor antara  = 91 – 100% 
 Mendapat nilai Baik, jika skor antara   = 80 – 90% 
 Mendapat nilai Cukup, jika skor antara  = 70 – 79%  
 Mendapat nilai Kurang, jika skor antara  = 60 – 69%  




Guru Pembimbing Lapangan 
 
 
(Totok Suhartono, S.Pd. Jas) 
NIP. 19610122 198412 1 002 




(Jondan Cahyo Prasetyo) 
NIM: 13601241116 
RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN  
( RPP ) 
Satuan Pendidikan : SMP / MTs 
Sekolah  : SMP N 1 Pakem 
Kelas / Semester : XI / 1 
Mata Pelajaran : PJOK 
Materi  : Variasi dan Kombinasi  Teknik dasar passing bawah, 
  Passing atas, umpan, dan smash 
Alokasi Waktu : 2 X 40 Menit 
 
A.  Standar Kompetensi 
1. Mempraktikan berbagai teknik dasar permainan dan  olahraga, dan nilai-nilai 
yang terkandung di dalamnya 
 
B.  Kompetensi Dasar                 
1.1. Mempraktikan variasi dan kombinasi teknik dasar salah satu permainan dan  
olahraga beregu bola besar lanjutan dengan konsisten, serta nilai kerjasama, 
toleransi, percaya diri, keberanian, menghargai lawan, bersedia berbagi tempat 
dan peralatan 
 
C.  Indikator  
35. Berdoa sebelum dan sesudah kegiatan pembelajaran. 
36. Menunjukan sikap disiplin, komunikatif, tanggung jawab, toleransi, 
kejujuran, kemandirian, kerja keras, kerja sama, dan kreatifitas saat 
kegiatan pembelajaran dan permainan. 
37. Menjelaskan variasi dan kombinasi teknik dasar passing bawah, passing 
atas, umpan dan smash pada permainan bola voli. 
38. Melakukan variasi dan kombinasi teknik dasar passing bawah, passing atas, 
umpan dan smash pada permainan bola voli.  
39. Mampu bermain permainan bola voli dengan peraturan yang dimodifikasi.  
D.  Tujuan Pembelajaran 
31. Siswa berdoa sesuai dengan agama yang dianutnya masing-masing. 
32. Siswa menunjukan sikap disiplin, komunikatif, tanggung jawab, toleransi, 
kejujuran, kemandirian, kerja keras, kerja sama, dan kreatifitas saat 
kegiatan pembelajaran dan permainan. 
33. Siswa mampu menjelaskan teknik dasar passing bawah, passing atas, 
umpan dan smash pada permainan bola voli. 
34. Siswa mampu melakukan teknik dasar passing bawah, passing atas, umpan 
dan smash pada permainan bola voli t. 
35. Siwa mampu bermain permainan bola basket dengan peraturan yang 
dimodifikasi. 
 Karakter siswa yang diharapkan : 1. Disiplin 
     2. Komunikatif 
     3. Tanggung jawab 
     4. Toleransi 
     5. Kejujuran 
     6. Kemandirian 
     7. Kerja keras 
     8. Kerjasama 
     9. Kreatifitas 
  
E.  Materi Pembelajaran 
 Permainan Bola Voli (Kombinasi Teknik dasar passing bawah, passing 
atas, umpan dan smash) 




30. Pendekatan CTL 
G.  Media Pembelajaran 
42. Lapangan Voli 




H.  Kegiatan Pembelajaran 
 A. Pendahuluan ( 15  menit ) 
 Peserta didik dibariskan menjadi 4 bershaf  
      Ket :   : Siswa  






 Guru memimpin berdoa sebelum memulai pembelajaran  
 Guru memberi salam  
 Guru mempresensi siswa    
 Melakukan apersepsi yaitu dengan cara menanyakan kepada peserta didik 
mengenai materi pembelajaran yang akan diberikan, sehingga guru dapat 
mengetahui seberapa besar dan sejauh mana peserta didik mengetahui 
materi pembelajaran  
Pertanyaan apersepsi :  
 
o Ada yang pernah melihat pertandingan bola voli? 
o Ada yang pernah bermain bola voli dirumah? 
o Ada yang tau ada berapa teknik passing dalam bola voli? Jelaskan! 
 Menyampaikan KD yang akan dicapai pada hari itu yaitu mempraktikan 
variasi dan kombinasi teknik dasar salah satu permainan dan  olahraga 
beregu bola besar lanjutan dengan konsisten, serta nilai kerjasama, 
toleransi, percaya diri, keberanian, menghargai lawan, bersedia berbagi 
tempat dan peralatan dan menjelaskan tujuan pembelajaran yang akan 
dicapai oleh peserta didik pada hari tersebut yaitu variasi dan kombinasi 
teknik dasar passing bawah, passing atas, umpan dan smash pada 
permainan bola voli.   
 Pesertadidik melakukan pemanasan dengan sebelumnya lari keliling 
lapangan basket 2 kali. 
 Setelah lari kemudian siswa diminta melakukan peregangan statis dan 
dinamis dari bagian tubuh atas hingga bawah secara urut dan sistematis 
mengikuti gerakan guru. 
 
B. Inti ( 50 menit ) 
Eksplorasi  
 Guru memberikan komando kepada siswa untuk melakukan variasi dan 
kombinasi teknik dasar passing pada permainan bola voli sesuai 
kemampuan siswa / sesuai pengetahuan siswa. 
 Pertama siswa dibagi menjadi 4 kelompok, masing-masing kelompok 8 
siswa. 
 Setelah itu guru memberikan semacam modifikasi permainan bola voli, 
dengan peraturan sebagai berikut : 
 Tim A vs B dan C vs D. Melakukan permainan bola voli hanya 
dengan servis bawah, passing atas, dan passing bawah dengan game 
point 10. 
 Menggunakan lapangan bola voli 
 X X  O     O Keterangan : 
  X     O  X : Tim A/B  
X X X  O O           O            O : Tim C/D 
 X X O      O      : Bola Voli 
 
Elaborasi 
 Dalam kegiatan Elaborasi, guru memberikan penjelasan mengenai variasi 
dan kombinasi teknik dasar passing bawah, passing atas, umpan dan 
smash. 
 Guru memberikan latihan kepada siswa : 
 Siswa melakukan teknik dasar passing bawah secara  berkelompok 
berpasangan. 
 Siswa melakukan teknik dasar passing atas secara  berkelompok 
berpasangan. 
 Siswa melakukan teknik dasar smash secara  berkelompok 
berpasangan dengan umpan dilempar teman.  
 Siswa melakukan teknik dasar smash secara  berkelompok 
berpasangan dengan dari melakukan passing bawah dan umpan 
menggunakan passing atas. 
 Setiap siswa melakukan sebanyak 10 kali passing tiap teknik passing 
dan 5 kali setiap latihan smash. 
 
Gambar satu rangkaian kelompok latihan passing bawah/atas 
   Keterangan : 
       X : Peserta didik 
  XXXX                      XXXX  : Arah bola 




 Dalam kegiatan Konfirmasi, siswa menerapkan hasil latihan dalam sebuah 
game / permainan bola voli sesungguhnya dengan peraturan yang 
dimodifikasi. 
 Kelas dibagi menjadi 4 kelompok tim. 1 vs 2 dan 3 vs 4. 
 Permainan sama seperti permainan bola voli yang sesungguhnya, 
boleh menggunakan teknik variasi smash, variasi servis, maupun 
block. 
 Menggunakan lapangan bola voli 
 X X  O     O Keterangan : 
  X     O  X : Tim 1/2  
X X X  O O           O            O : Tim 3/4 




C. Penutup ( 15 menit ) 
 Peserta didik melakukan pendinginan dengan penguluran dan 
pelemasan otot-otot yang telah digunakan untuk aktivitas jasmani, 
pendinginan dilakukan dengan  berbaris 4 bershaf. 
 Gambar :   
      Ket :   : Siswa  





 Guru bersama siswa menyimpulkan pembelajaran yang telah dilaksanakan 
 Guru melakukan evaluasi terhadap pembelajaran yang telah dilaksanakan  
 Guru menyampaikan tugas/materi pembelajaran untuk pertemuan 
berikutnya  
 Berdoa dan menyampaikan salam kemudian siswa dibubarkan  
 
 
I.  Sumber Belajar 
18. Buku Penjasorkes kelas IX ( Muh, Ali M & Dwinarhayu ) Kemendiknas, 
Jakarta 2010 
19. Buku Bola voli 
20. Internet 
 
J.  Penilaian 
 
n. Rubrik Penilaian 
 
RUBRIK PENILAIAN 
AFEKTIF/PERILAKU DALAM PERMAINAN BOLABASKET 
                       PERILAKU YANG DIHARAPKAN       CEK (√ ) 
1.  Berdoa dengan khusuk sesuai agama yang dianut masing-
masing 
 
2.  Disiplin  
3.  Komunikatif  
4.  Tanggung jawab  
5.  Toleransi  
6.  Kejujuran 
7.  Kemandirian  
8.  Kerjakeras  
9.  Kreatifitas  
10.Menunjukkan sikap bersungguh-sungguh dalam bermain  
JUMLAH  
JUMLAH SKOR MAKSIMAL: 10  
Nilai = Jumlah Skor   X 100 % 




KOGNITIF/PEMAHAMAN KONSEP GERAK DALAM PERMAINAN 
BOLABASKET 
                            Pertanyaan yang diajukan 
     Kualitas Jawaban 
1 2 3 4 
 
1.  Bagaimana sikap awal sebelum melakukan passing bawah? 
2.  Bagaimana sikap pelaksanaan saat melakukan passing 
bawah? 
3.  Bagaimana sikap awal saat melakukan passing atas? 
4.  Bagaimana sikap pelaksanaan saat melakukan passing atas? 
5.  Bagaimana langkah dalam melakukan smash? 
6.  Bagaimana gerakan tubuh saat perkenaan dengan bola 
diudara saat melakukan smash? 
7.  Bagaimana sikap akhir setelah melakukan smash? 
    
JUMLAH  
JUMLAH SKOR MAKSIMAL: 28  
  Nilai = Jumlah Skor    X 100 % 





PSIKOMOTORIK/UNJUK KERJA TEKNIK DASAR PERMAINAN 
BOLABASKET 
                                  Aspek Yang Dinilai        Kualitas Gerak 
1 2 3 4 
1.  Siswa melakukan passing bawah secara berpasangan 
     Kriteria penilaian : 
     a. Sikap awal 
     b. Sikap pelaksanaan 
     c. Hasil passing 
2. Siswa melakukan passing atas secara berpasangan 
     Kriteria penilaian : 
     a. Sikap awal 
     b. Sikap pelaksanaan 
     c. Hasil passing 
3. Siswa melakukan smash tanpa langkah/awalan (vertikal 
jump) umpan dilempar dari teman 
     Kriteria penilaian : 
     a. Sikap awal/tolakan 
     b. Sikap pelaksanaan 
     c. Hasil smash  
    
JUMLAH  
JUMLAH SKOR MAKSIMAL: 36  
Nilai = Jumlah Skor    X 100 % 
    Jumlah Skor Max 
 
Nilai Akhir = Nilai Afektif+Nilai Kognitif+Nilai Psikomotorik 
      3 
 




Nama Peserta Didik Aspek-Aspek Penilaian Nilai Akhir 
Sikap Kognitif Keterampilan 
1.      
2.      
3.      
4.      
5.      
Dst      
   
 
                
Mengetahui, 
 
Guru Pembimbing Lapangan 
 
 
(Totok Suhartono, S.Pd. Jas) 
NIP. 19610122 198412 1 002 













A. Teknik Dasar Passing Bola voli 
       Passing adalah teknik mengoperkan bola kepada teman satu tim. Passing 
merupakan langkah awal penyusunan serangan kepada lawan. Teknik passing 
terdiri atas dua, yaitu passing atas dan passing bawah. 
1) Passing atas 
 
      Passing atas dilakukan ketika mengoperkan bola tinggi. Selain itu, passing 
atas dapat digunakan untuk teknik mengumpan. Berikut cara melakukan passing 
atas. 
a) Berdiri menghadap arah datangnya bola, kedua kaki dibuka selebar bahu 
dengan salah satu kaki di depan, lutut agak ditekuk. 
b) Kedua tangan diangkat di depan-atas dahi, jari-jari tangan menghadap ke atas 
membentuk cekungan. 
c) Ketika bola tepat berada di depan-atas dahi, lakukan gerakan mendorong 
sampai sikut lurus. Perkenaan bola pada ruas jari pertama dan kedua. Dorongan 
lengan harus dibantu dengan lecutan pergelangan tangan untuk menghasilkan 
gerakan memantul. 
d) Setelah bola didorong dengan bantuan lecutan pergelangan tangan hingga sikut 
agak lurus, pindahkan berat badan dengan melangkahkan kaki ke depan, dan 
kembali dalam posisi siap. 
       
2) Passing bawah 
 
       Passing bawah biasanya dilakukan untuk mengoper bola-bola pendek. Berikut 
cara melakukan teknik passing bawah. 
a) Berdiri menghadap arah datangnya bola, salah satu kaki di depan, kedua lutut 
ditekuk, dan badan agak dicondongkan ke depan. 
b) Kedua tangan saling berpegangan, salah satu punggung telapak tangan berada 
pada telapak tangan yang lain. 
c) Ketika bola datang, ayunkan kedua lengan dari bawah, sumbu gerakan dari 
persendian bahu, dan sikut lurus. 
d) Perkenaan bola pada bagian atas pergelangan tangan. 
e) Setelah melakukan gerak operan, langkahkan kaki belakang ke depan untuk 
mengambil posisi siap. 
 
B. Teknik Dasar Smash 
       Smash adalah serangan utama berupa pukulan keras ke daerah lawan. 
Teknik ini bertujuan untuk memenangkan pertandingan. 
 
Beberapa hal yang harus diperhatikan dalam melakukan smash, yaitu langkah 
awalan, tolakan, saat memukul bola, dan pendaratan. Berikut cara melakukan 
teknik smash. 
1) Berdiri serong 45 derajat dengan jarak 3-4 meter dari net. 
2) Lakukan dua langkah biasa ke depan. Pada langkah kedua diperlebar, kemudian 
kaki dirapatkan. 
3) Setelah kaki dirapatkan, lakukan gerakan meloncat sambil melecutkan tangan 
yang akan memukul ke atas-belakang kepala, kemudian lakukan gerak memukul. 
4) Pukulan dilakukan pada titik tertinggi loncatan. 
5) Setelah memukul, lakukan pendaratan dengan kedua kaki, lutut harus mengeper 
untuk menjaga keseimbangan. Kemudian, kembali ke posisi siap. 
       Biasanya, teknik smash merupakan teknik yang dapat mengumpulkan angka 
terbanyak. Hal tersebut dikarenakan hasil pukulan smash sangat keras, sehingga 
dapat dengan cepat mematikan lawan. 
Referensi 
http://walpaperhd99.blogspot.co.id/2015/12/teknik-dasar-bola-voli-servis-





















RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN  
( RPP ) 
Satuan Pendidikan : SMP / MTs 
Sekolah  : SMP N 1 Pakem 
Kelas / Semester : VIII / 1 
Mata Pelajaran : PJOK 
Materi  : Kombinasi  Teknik dasar passing dan kontrol 
  menggunakan kaki bagian dalam, kaki bagian luar,  
 dan kontrol dengan telapak kaki 
Alokasi Waktu : 2 X 40 Menit 
 
A.  Standar Kompetensi 
1. Mempraktikan berbagai teknik dasar permainan dan  olahraga, dan nilai-nilai 
yang terkandung di dalamnya 
 B.  Kompetensi Dasar                 
1.1. Mempraktikan variasi dan kombinasi teknik dasar salah satu permainan dan  
olahraga beregu bola besar lanjutan dengan konsisten, serta nilai kerjasama, 
toleransi, percaya diri, keberanian, menghargai lawan, bersedia berbagi tempat 
dan peralatan 
 
C.  Indikator  
40. Berdoa sebelum dan sesudah kegiatan pembelajaran. 
41. Menunjukan sikap kedisiplinan, persahabatan/komunikatif, tanggung 
jawab, toleransi, kejujuraan, kemandirian, dan kerja keras saat 
pembelajaran dan permainan. 
42. Menjelaskan kombinasi teknik dasar passing dan menghentikan bola 
menggunakan kaki bagian dalam dan luar, dan menghentikan bola 
menggunakan telapak kaki (sambil berlari).  
43. Melakukan kombinasi teknik dasar passing dan menghentikan bola 
menggunakan kaki bagian dalam dan luar, dan menghentikan bola 
menggunakan telapak kaki (sambil berlari). 
44. Mampu bermain permainan sepak bola yang dimodifikasi.  
D.  Tujuan Pembelajaran 
36. Siswa berdoa sesuai dengan agama yang dianutnya masing-masing. 
37. Siswa menunjukan sikap kedisiplinan, persahabatan/komunikatif, 
tanggung jawab, toleransi, kejujuraan, kemandirian, dan kerja keras saat 
pembelajaran dan permainan. 
38. Siswa mampu menjelaskan kombinasi teknik dasar passing dan 
menghentikan bola menggunakan kaki bagian dalam dan luar, dan 
menghentikan bola menggunakan telapak kaki (sambil berlari). 
39. Siswa mampu melakukan kombinasi teknik dasar passing dan 
menghentikan bola menggunakan kaki bagian dalam dan luar, dan 
menghentikan bola menggunakan telapak kaki (sambil berlari). 
40. Siwa mampu bermain permainan sepak bola dengan peraturan yang 
dimodifikasi. 
E.  Materi Pembelajaran 
45. Permainan Sepak bola ( Kombinasi teknik dasar passing dan menghentikan 
bola menggunakan kaki bagian dalam dan luar, dan menghentikan bola 
menggunakan telapak kaki (sambil berlari) ) 




34. Pendekatan CTL 
G.  Media Pembelajaran 
47. Lapangan Basket/Futsal 




H.  Kegiatan Pembelajaran 
 A. Pendahuluan ( 15  menit ) 
 Peserta didik dibariskan menjadi 4 bershaf  
      Ket :   : Siswa  




 Guru memimpin berdoa sebelum memulai pembelajaran  
 Guru memberi salam  
 Guru mempresensi siswa    
 Melakukan apersepsi yaitu dengan cara menanyakan kepada peserta didik 
mengenai materi pembelajaran yang akan diberikan, sehingga guru dapat 
mengetahui seberapa besar dan sejauh mana peserta didik mengetahui 
materi pembelajaran  
Pertanyaan apersepsi :  
 
o Ada yang tau dengan tim barcelona? 
o Ada yang tau ada berapa teknik passing dalam permainan sepak 
bola? 
46. Menyampaikan KD yang akan dicapai pada hari itu yaitu Mempraktikan 
variasi dan kombinasi teknik dasar salah satu permainan dan  olahraga 
beregu bola besar lanjutan dengan konsisten, serta nilai kerjasama, 
toleransi, percaya diri, keberanian, menghargai lawan, bersedia berbagi 
tempat dan peralatan dan menjelaskan tujuan pembelajaran yang akan 
dicapai oleh peserta didik pada hari tersebut yaitu kombinasi teknik dasar 
passing dan menghentikan bola menggunakan kaki bagian dalam dan luar, 
dan menghentikan bola menggunakan telapak kaki (sambil berlari). 
 Pesertadidik melakukan pemanasan dengan sebelumnya lari keliling 
lapangan basket 2 kali. 
 Setelah lari kemudian melakukan peregangan statis dan dinamis dari 
bagian tubuh atas hingga bawah secara urut dan sistematis. 
 
B. Inti ( 50 menit ) 
Eksplorasi  
47. Guru memberikan komando kepada siswa untuk melakukan kombinasi 
teknik dasar passing dan menghentikan bola menggunakan kaki bagian 
dalam dan luar, dan menghentikan bola menggunakan telapak kaki (sambil 
berlari) sesuai kemampuan siswa / sesuai pengetahuan. 
 Siswa diminta untuk melakukan sebuah permainan sepak bola yang 
dimodifikasi 
 Kelas dibagi menjadi 6 tim 
 Melakukan permainan dengan dimana masing-masing tim berusaha 
menguasai bola setiap melakukan passing sukses sebanyak 5 kali 
mendapat poin 1.  
 
Elaborasi 
48. Dalam kegiatan Elaborasi, guru memberikan penjelasan mengenai 
kombinasi teknik dasar passing dan menghentikan bola menggunakan kaki 
bagian dalam dan luar, dan menghentikan bola menggunakan telapak kaki 
(sambil berlari). 
 Guru memberikan latihan kombinasi teknik passing dan menghentikan 
bola kepada siswa  
 Siswa diminta melakukan latihan passing dan menghentikan bola 
menggunakan kaki bagian dalam secara berpasangan. Masing-
masing siswa 3 kali. 
 Siswa diminta melakukan latihan passing dan menghentikan bola 
menggunakan kaki bagian luar secara berpasangan. Masing-masing 
siswa 3 kali. 
 Siswa diminta melakukan latihan passing dengan kaki bagian 
dalam dan menghentikan bola menggunakan telapak kaki secara 
berpasangan. Masing-masing siswa 3 kali. 
 
Konfirmasi 
 Dalam kegiatan Konfirmasi, siswa menerapkan hasil latihan dalam sebuah 
permainan sepak bola yang sesungguhnya dengan peraturan yang 
dimodifikasi. 
 Kelas dibagi menjadi 4 kelompok tim. 1 vs 2, 3 vs 4. 
 Permainan sama seperti permainan sepak bola yang sesungguhnya, 
boleh menggunakan teknik dribling, shooting, dan lainnya. 
 Tim yang paling banyak memasukkan mencetak gol dianggap sebagai 
pemenangnya. 
 Menggunakan lapangan bola basket/futsal 
 O O Keterangan: 
  X  X O   X : Tim 1/3 
 X X    X   O O O O : Tim 2/4 
 X  X O       : Bola sepak 





C. Penutup ( 15 menit ) 
 Peserta didik melakukan pendinginan dengan melakukan 
peregangan dan penguluran statis secara individu dan 
berpasangan  
 Gambar :   
      Ket :   : Siswa  




 Guru bersama siswa menyimpulkan pembelajaran yang telah 
dilaksanakan 
 Guru melakukan evaluasi terhadap pembelajaran yang telah 
dilaksanakan  
 Guru menyampaikan tugas/materi pembelajaran untuk pertemuan 
berikutnya  
 Berdoa dan menyampaikan salam kemudian siswa dibubarkan  
 
I.  Sumber Belajar 
21. Buku Penjasorkes kelas VIII ( Dwi S & Sujarwadi ) Kemendiknas, 
Jakarta 2010 
22. Buku Sepak Bola ( Sukintaka ), FIK IKIP, Ykt. 
23. Internet 
 
J.  Penilaian 
 
p. Rubrik Penilaian 
RUBRIK PENILAIAN 
AFEKTIF/PERILAKU DALAM PERMAINAN SEPAK BOLA 
                       PERILAKU YANG DIHARAPKAN       CEK (√ ) 
1.  Berdoa dengan khusuk sesuai agama yang dianut masing-
masing 
 
2.  Bekerja sama dengan teman satu tim  
3.  Disiplin dalam pembelajaran dan permainan  
4.  Komunikatif  
5.  Toleransi  
6. Tanggung jawab  
7. Kejujuran  
8. Kemandirian  
9. Kerja keras  
10. Sportif  
JUMLAH  
JUMLAH SKOR MAKSIMAL: 10  
Nilai = Jumlah Skor            X 100% 




KOGNITIF/PEMAHAMAN KONSEP GERAK DALAM PERMAINAN 
SEPAK BOLA 
                            Pertanyaan yang diajukan 
     Kualitas Jawaban 
1 2 3 4 
 1.  Bagaimana sikap awal sebelum melakukan passing dengan 
kaki bagian dalam maupun luar? 
2.  Bagaimana sikap pelaksanaan saat melakukan passing 
menggunakan kaki bagian dalam? 
3.  Bagaimana sikap pelaksanaan saat melakukan passing 
menggunakan kaki bagian luar? 
4.  Bagaimana sikap pelaksanaan saat melakukan kontrol 
menggunakan kaki bagian dalam? 
5.  Bagaimana sikap pelaksanaan saat melakukan kontrol 
menggunakan kaki bagian luar? 
6.  Bagaimana sikap pelaksanaan saat melakukan kontrol 
menggunakan telapak kaki? 
    
JUMLAH  
JUMLAH SKOR MAKSIMAL: 24  
  Nilai =    Jumlah Skor  X 100%                     







PSIKOMOTORIK/UNJUK KERJA TEKNIK DASAR PERMAINAN 
SEPAK BOLA 
                                  Aspek Yang Dinilai 
       Kualitas Gerak 
1 2 3 4 
1. Siswa melakukan passing dan menghentikan bola 
menggunakan kaki bagian dalam secara berpasangan 
2. Siswa melakukan passing dan menghentikan bola 
menggunakan kaki bagian luar secara berpasangan 
3. Siswa melakukan passing menggunakan kaki bagian dalam 
dan menghentikan bola menggunakan telapak kaki 
    
JUMLAH  
JUMLAH SKOR MAKSIMAL: 12  
Nilai = Jumlah Skor    X 100% 
    Jumlah Skor max 
 
Nilai Akhir = Nilai Afektif+Nilai Kognitif+Nilai Psikomotorik 
      3 
 




Nama Peserta Didik Aspek-Aspek Penilaian Nilai Akhir 
Sikap Kognitif Keterampilan 
1.      
2.      
3.      
4.      




Guru Pembimbing Lapangan 
 
 
(Totok Suhartono, S.Pd. Jas) 
NIP. 19610122 198412 1 002 




(Jondan Cahyo Prasetyo) 
NIM: 13601241116 
Lampiran Materi 
A. Teknik Dasar Passing 
1) Passing menggunakan kaki bagian dalam 
 
 Sikap awal 
a. Berdiri tegak dengan kaki  yang bukan untuk menendang berada 
didepan dan kaki yang untuk menendang berada di belakang 
b. Tempatkan bola di samping dalam kaki yang berada didepan 
c. Pandangan ke arah sasaran 
 Sikap perkenaan 
a. Ayunkan kaki yang dibelakang/kaki untuk menendang kearah bola 
dengan perkenaan di kaki pada kaki bagian dalam dan perkenaan pada 
bola tepat ditengah bola agar operan tetap mendatar 
b. Pandangan ke arah bola sebentar kemudian ke sasaran 
 Sikap akhir 
a. Jatuhkan kaki yang untuk menendang didepan setelah melakukan 
passing, sikap tubuh mengikuti kearah depan 
2) Passing menggunakan kaki bagian luar 
 
 Sikap awal 
a. Berdiri tegak dengan kaki  yang bukan untuk menendang berada 
didepan dan kaki yang untuk menendang berada di belakang 
b. Tempatkan bola di samping dalam kaki yang berada didepan 
c. Pandangan ke arah sasaran 
 Sikap perkenaan 
a. Ayunkan kaki yang dibelakang/kaki untuk menendang kearah bola 
dengan perkenaan di kaki pada kaki bagian luar dan perkenaan pada 
bola tepat ditengah bola agar operan tetap mendatar 
b. Pandangan ke arah bola sebentar kemudian ke sasaran 
 Sikap akhir 
a. Jatuhkan kaki yang untuk menendang didepan setelah melakukan 
passing, sikap tubuh mengikuti kearah depan 
 
B. Teknik Dasar Kontrol 
1) Teknik kontrol menggunakan kaki bagian dalam 
 
a. Berdiri tegak dengan kedua kaki sejajar 
b. Ketika bola datang, kaki yang digunakan untuk mengontrol bersiap 
untuk menerima bola 
c. Perkenaan bola pada kaki pada bagian dalam kaki, dengan kaki sedikit 
ditarik kebelakang saat menerima bola 
2) Teknik kontrol menggunakan kaki bagian luar 
 
a. Berdiri tegak dengan kedua kaki sejajar 
b. Ketika bola datang, kaki yang digunakan untuk mengontrol bersiap 
untuk menerima bola 
c. Perkenaan bola pada kaki pada bagian luar kaki, dengan kaki sedikit 
ditarik kebelakang saat menerima bola 
3) Teknik kontrol menggunakan telapak kaki 
 
a. Berdiri tegak dengan kedua kaki sejajar 
b. Ketika bola datang, kaki yang digunakan untuk mengontrol bersiap 
untuk menerima bola 
























RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN  
( RPP ) 
Satuan Pendidikan : SMP / MTs 
Sekolah  : SMP N 1 Pakem 
Kelas / Semester : VIII / 1 
Mata Pelajaran : PJOK 
Materi  : Kombinasi  Teknik dasar drible dan Kontrol 
  Menggunakan punggung kaki 
Alokasi Waktu : 2 X 40 Menit 
 
A.  Standar Kompetensi 
1. Mempraktikan berbagai teknik dasar permainan dan  olahraga, dan nilai-nilai 
yang terkandung di dalamnya 
 B.  Kompetensi Dasar                 
1.1. Mempraktikan variasi dan kombinasi teknik dasar salah satu permainan dan  
olahraga beregu bola besar lanjutan dengan konsisten, serta nilai kerjasama, 
toleransi, percaya diri, keberanian, menghargai lawan, bersedia berbagi tempat 
dan peralatan 
 
C.  Indikator  
49. Berdoa sebelum dan sesudah kegiatan pembelajaran. 
50. Menunjukan sikap kedisiplinan, persahabatan/komunikatif, tanggung 
jawab, toleransi, kejujuraan, kemandirian, dan kerja keras saat 
pembelajaran dan permainan. 
51. Menjelaskan kombinasi teknik dasar passing dan menghentikan bola 
menggunakan kaki bagian dalam dan luar, dan menghentikan bola 
menggunakan telapak kaki (sambil berlari).  
52. Melakukan kombinasi teknik dasar passing dan menghentikan bola 
menggunakan kaki bagian dalam dan luar, dan menghentikan bola 
menggunakan telapak kaki (sambil berlari). 
53. Mampu bermain permainan sepak bola yang dimodifikasi.  
D.  Tujuan Pembelajaran 
41. Siswa berdoa sesuai dengan agama yang dianutnya masing-masing. 
42. Siswa menunjukan sikap kedisiplinan, persahabatan/komunikatif, 
tanggung jawab, toleransi, kejujuraan, kemandirian, dan kerja keras saat 
pembelajaran dan permainan. 
43. Siswa mampu menjelaskan kombinasi teknik dasar drible dan 
menghentikan bola menggunakan punggung kaki dari bola hasil lemparan 
melambung. 
44. Siswa mampu melakukan kombinasi teknik dasar drible dan menghentikan 
bola menggunakan punggung kaki dari bola hasil lemparan melambung. 
45. Siwa mampu bermain permainan sepak bola dengan peraturan yang 
dimodifikasi. 
E.  Materi Pembelajaran 
54. Permainan Sepak bola ( Kombinasi teknik dasar drible dan menghentikan 
bola menggunakan punggung kaki dari bola hasil lemparan melambung ) 




38. Pendekatan CTL 
G.  Media Pembelajaran 
52. Lapangan Basket/Futsal 




H.  Kegiatan Pembelajaran 
 A. Pendahuluan ( 15  menit ) 
 Peserta didik dibariskan menjadi 4 bershaf  
      Ket :   : Siswa  






 Guru memimpin berdoa sebelum memulai pembelajaran  
 Guru memberi salam  
 Guru mempresensi siswa    
 Melakukan apersepsi yaitu dengan cara menanyakan kepada peserta didik 
mengenai materi pembelajaran yang akan diberikan, sehingga guru dapat 
mengetahui seberapa besar dan sejauh mana peserta didik mengetahui 
materi pembelajaran  
Pertanyaan apersepsi :  
 
o Ada yang tau dengan tim barcelona? 
o Ada yang tau ada berapa teknik passing dalam permainan sepak 
bola? 
55. Menyampaikan KD yang akan dicapai pada hari itu yaitu Mempraktikan 
variasi dan kombinasi teknik dasar salah satu permainan dan  olahraga 
beregu bola besar lanjutan dengan konsisten, serta nilai kerjasama, 
toleransi, percaya diri, keberanian, menghargai lawan, bersedia berbagi 
tempat dan peralatan dan menjelaskan tujuan pembelajaran yang akan 
dicapai oleh peserta didik pada hari tersebut yaitu kombinasi teknik dasar 
drible dan menghentikan bola menggunakan punggung kaki dari hasil bola 
lemparan melambung. 
 Pesertadidik melakukan pemanasan dengan sebelumnya lari keliling 
lapangan basket 2 kali. 
 Setelah lari kemudian melakukan peregangan statis dan dinamis dari 
bagian tubuh atas hingga bawah secara urut dan sistematis. 
 
B. Inti ( 50 menit ) 
Eksplorasi  
56. Guru memberikan komando kepada siswa untuk melakukan kombinasi 
teknik dasar drible dan menghentikan bola menggunakan punggung kaki 
dari hasil bola lemparan melambung sesuai kemampuan siswa / sesuai 
pengetahuan. 
 Siswa diminta untuk melakukan sebuah permainan sepak bola yang 
dimodifikasi 
 Kelas dibagi menjadi 6 tim 






57. Dalam kegiatan Elaborasi, guru memberikan penjelasan mengenai 
kombinasi teknik dasar drible dan menghentikan bola menggunakan 
punggung kaki. 
 Guru memberikan latihan kombinasi teknik drible dan menghentikan 
bola menggunakan punggung kaki dari hasil bola lemparan melambung 
kepada siswa 
 Siswa diminta melakukan latihan menghentikan bola menggunakan 
punggung kaki  dari hasil lemparan melambung kemudian 
dilanjutkan dengan drible ( zig-zag ). Masing-masing siswa 3 kali. 
 
Konfirmasi 
 Dalam kegiatan Konfirmasi, siswa menerapkan hasil latihan dalam sebuah 
pengambilan nilai kombinasi teknik passing mmenggunakan kaki bagian 
dalam dan luar dan kontrol menggunakan kaki bagian dalam, luar, telapak 
kaki, dan punggung kaki, serta drible ( zig-zag ). 
 Siswa bermain permainan sepak bola yang sesungguhnya 
 Kelas dibagi menjadi 4 kelompok tim. 1 vs 2, 3 vs 4. 
 Permainan sama seperti permainan sepak bola yang sesungguhnya, 
boleh menggunakan teknik dribling, shooting, dan lainnya. 
 Tim yang paling banyak memasukkan mencetak gol dianggap sebagai 
pemenangnya. 
 Menggunakan lapangan bola basket/futsal 
 O O Keterangan: 
  X  X O   X : Tim 1/3 
 X X    X   O O O O : Tim 2/4 
 X  X O       : Bola sepak 
 X O O 
 
C. Penutup ( 15 menit ) 
 Peserta didik melakukan pendinginan dengan melakukan 




 Gambar :   
      Ket :   : Siswa  




 Guru bersama siswa menyimpulkan pembelajaran yang telah 
dilaksanakan 
 Guru melakukan evaluasi terhadap pembelajaran yang telah 
dilaksanakan  
 Guru menyampaikan tugas/materi pembelajaran untuk pertemuan 
berikutnya  
 Berdoa dan menyampaikan salam kemudian siswa dibubarkan  
 
I.  Sumber Belajar 
24. Buku Penjasorkes kelas VIII ( Dwi S & Sujarwadi ) Kemendiknas, 
Jakarta 2010 
25. Buku Sepak Bola ( Sukintaka ), FIK IKIP, Ykt. 
26. Internet 
 
J.  Penilaian 
 
r. Rubrik Penilaian 
RUBRIK PENILAIAN 
AFEKTIF/PERILAKU DALAM PERMAINAN SEPAK BOLA 
                       PERILAKU YANG DIHARAPKAN       CEK (√ ) 
1.  Berdoa dengan khusuk sesuai agama yang dianut masing-
masing 
 
2.  Bekerja sama dengan teman satu tim  
3.  Disiplin dalam pembelajaran dan permainan  
4.  Komunikatif  
5.  Toleransi  
6. Tanggung jawab  
7. Kejujuran  
8. Kemandirian  
9. Kerja keras  
10. Sportif  
JUMLAH  
JUMLAH SKOR MAKSIMAL: 10  
Nilai = Jumlah Skor            X 100% 




KOGNITIF/PEMAHAMAN KONSEP GERAK DALAM PERMAINAN 
SEPAK BOLA 
                            Pertanyaan yang diajukan 
     Kualitas Jawaban 
1 2 3 4 
 1.  Bagaimana sikap awal sebelum melakukan passing dengan 
kaki bagian dalam maupun luar? 
2.  Bagaimana sikap pelaksanaan saat melakukan passing 
menggunakan kaki bagian dalam? 
3.  Bagaimana sikap pelaksanaan saat melakukan passing 
menggunakan kaki bagian luar? 
4.  Bagaimana sikap pelaksanaan saat melakukan kontrol 
menggunakan kaki bagian dalam? 
5.  Bagaimana sikap pelaksanaan saat melakukan kontrol 
menggunakan kaki bagian luar? 
6.  Bagaimana sikap pelaksanaan saat melakukan kontrol 
menggunakan telapak kaki? 
    
JUMLAH  
JUMLAH SKOR MAKSIMAL: 24  
  Nilai =    Jumlah Skor  X 100%                     





PSIKOMOTORIK/UNJUK KERJA TEKNIK DASAR PERMAINAN 
SEPAK BOLA 
                                  Aspek Yang Dinilai 
       Kualitas Gerak 
1 2 3 4 
1. Siswa melakukan passing dan menghentikan bola 
menggunakan kaki bagian dalam secara berpasangan 
2. Siswa melakukan passing dan menghentikan bola 
menggunakan kaki bagian luar secara berpasangan 
3. Siswa melakukan passing menggunakan kaki bagian dalam 
dan menghentikan bola menggunakan telapak kaki 
    
JUMLAH  
JUMLAH SKOR MAKSIMAL: 12  
Nilai = Jumlah Skor    X 100% 
    Jumlah Skor max 
 
Nilai Akhir = Nilai Afektif+Nilai Kognitif+Nilai Psikomotorik 
      3 
 




Nama Peserta Didik Aspek-Aspek Penilaian Nilai Akhir 
Sikap Kognitif Keterampilan 
1.      
2.      
3.      
4.      
5.      
Dst      






Guru Pembimbing Lapangan 
 
 
(Totok Suhartono, S.Pd. Jas) 
NIP. 19610122 198412 1 002 




(Jondan Cahyo Prasetyo) 
NIM: 13601241116 
Lampiran Materi 
C. Teknik Dasar Drible/Menggiring 
 Dalam permainan sepak bola modern, di mana pertarungan satu 
lawan satu adalah sangat penting, maka kemahiran membawa bola 
merupakan tuntutan utama dalam taktik perorangan. Menggiring bola 
adalah membawa bola dengan cepat ke depan dengan passing-passing 
pendek dari kedua 
kaki silih berganti. 
 
Pada dasarnya menggiring bola dapat dilakukan dengan tiga cara, sebagai 
berikut. 
a. Menggiring bola dengan kaki bagian dalam 
      Cara melakukannya adalah sebagai berikut. 
1) Pandangan mata ke arah bola. 
2) Kepala dan badan di atas bola. 
3) Bola didorong dengan kaki bagian dalam dan tetap dalam penguasaan. 
4) Bola didorong lurus ke depan. 
b. Menggiring bola dengan kaki bagian luar 
      Cara melakukannya adalah sebagai berikut. 
1) Pandangan mata ke arah bola. 
2) Kepala dan badan di atas bola. 
3) Bola didorong dengan kaki bagian luar. 
4) Kaki yang digunakan untuk mendorong bola diputar ke dalam, sehingga 
bagian kaki yang menyentuh bola adalah bagian kaki yang dekat dengan 
kelingking. 
5) Bola didorong ke depan dengan jarak yang masih dalam penguasaan. 
c. Menggiring bola dengan punggung kaki 
1) Pandangan mata ke arah bola. 
2) Kepala dan badan di atas bola. 
3) Bola didorong dengan punggung kaki. 
4) Ujung kaki yang mendorong bola menghadap ke tanah. 
5) Ketika berlari, kaki melangkah pendek. 
6) Jarak bola masih dalam penguasaan pemain. 
 
 
D. Teknik menghentikan bola menggunakan punggung kaki 
 
a. Berdiri tegak dengan kedua kaki sejajar 
b. Ketika bola datang, salah satu yang digunakan untuk mengontrol 
diangkat menjemput bola, ketika bola menyentuh punggung kaki, kaki 
langsung ditarik kembali ke belakang bawah 


















    RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN (RPP) 
 
 
 Satuan Pendidikan : SMP / MTs 
 Sekolah  : SMP N 1 Pakem 
 Kelas / Semester : VII / 1 
 Mata Pelajaran : Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi 
 Materi  : Teknik dasar passing dan kontrol sepak bola 
 Alokasi Waktu : 3 X 40 Menit 
 
I. Kompetensi Inti :  
 1. Menghargai dan menghayat ajaran agama yang dianutnya. 
 2. Menghargai dan menghayati perilaku jujur, disiplin, tanggung jawab, peduli 
(toleransi,  
   Gotong royong), santun, percayadiri, dalam berinteraksi secara efektif dengan 
lingkungan  
   social dan alam dalam jangkauan pergaulan dan keberadaannya. 
 3. Memahami pengetahuan (faktual, konseptual, dan prosedural) berdasarkan 
rasa ingin tahunya tentang ilmu pengetahuan, teknologi, seni, budaya terkait 
fenomena dan kejadian tampak mata. 
 4. Mencoba, mengolah, dan menyaji dalam ranah konkret (menggunakan, 
mengurai, merangkai, memodifikasi, dan membuat) dan ranah abstrak 
(menulis, membaca, menghitung, menggambar, dan mengarang) sesuai 
dengan yang dipelajari di sekolah dan sumber lain yang sama dalam sudut 
pandang/teori. 
 
J. Kompetensi Dasar dan  Indikator Pencapaian Kompetensi :   
 
Kompetensi Dasar Indikator Pencapaian Kompetensi 
1.1  Menghayati dan mengamalkan nilai-nilai 
agama yang dianut dalam melakukan 




1.1.1. Pembiasaan perilaku berdoa 
sebelum dan sesudah pelajaran. 
1.1.2. Selalu berusaha secara maksimal dan 
tawakal dengan hasil akhir. 
1.1.3. Membiasakan berperilaku baik 
dalam berolahraga dan latihan. 






2.2  Bertanggung jawab dalam penggunaan 
sarana dan prasarana pembelajaran 
serta menjaga keselamatan diri sendiri, 
orang lain, dan lingkungan sekitar. 
 
 
2.3  Menghargai perbedaan karakteristik 
individual dalam melakukan berbagai 
aktivitas fisik. 
 
2.1.1. Mengakui kelebihan orang lain 
2.1.2. Melaksanakan sesuai dengan aturan 
permainan 
2.1.3. Mengakui kekalahan dan kemenangan 
 
2.2.1 Terhadap keberadaan sarana dan 
prasarana 
2.2.2 Terhadap keselamatan diri sendiri 





2.3.1. Berbagi alat 
2.3.2. Berbagi tempat 
2.3.3. Melaksanakan latihan bersama 
 
3.1. Memahami konsep keterampilan gerak 
fundamental permainan bola besar  
 
3.1.1. Menjelaskan cara menendang bola 
dengan berbagai macam bagian kaki 
dengan benar. 
3.1.2. Menjelaskan cara mengontrol bola 
dengan berbagai macam bagian badan 
dengan benar. 
3.1.3. Menjelaskan cara bermain sepak bola 
dengan menggunakan peraturan yang 
dimodifikasi menggunakan teknik 
menendang, mengontrol dan 
menggiring dengan benar. 
4.1. Mempraktikkan teknik dasar permainan 
bola besar dengan menekankan gerak 
dasar fundamental. 
4.1.1. Mempraktikkan cara menendang bola 
dengan berbagai macam bagian kaki 
dengan koordinasi yang baik. 
4.1.2. Mempraktikkan cara mengontrol bola 
dengan berbagai bagian macam bagian 
badan dengan koordinasi yang baik. 
4.1.3. Mempraktikkan permainan sepak bola 
dengan menggunakan peraturan yang 
dimodifikasi dengan menggunakan 
teknik menendang dan mengontrol 
dengan koordinasi yang baik. 
               
 
K. Tujuan Pembelajaran 
Setelah mengikuti kegiatan pembelajaran ini, peserta didik diharapkan dapat : 
1. Menunjukkan perilaku religius, sportifitas, tanggungjawab dan kerjasama. 
2. Memahami cara menendang bola dengan berbagai macam bagian kaki 
dengan benar. 
3. Memahami cara mengontrol bola dengan berbagai macam bagian badan 
dengan benar. 
4. Memahami cara bermain sepak bola dengan menggunakan peraturan yang 
dimodifikasi menggunakan teknik menendang, mengontrol dan menggiring 
dengan benar. 
5. Melakukan teknik menendang bola dengan berbagai macam bagian kaki 
dengan koordinasi yang baik. 
6. Melakukan teknik mengontrol bola dengan berbagai bagian macam bagian 
badan dengan koordinasi yang baik. 
7. Bermain sepak bola dengan menggunakan peraturan yang dimodifikasi 
dengan menggunakan teknik menendang dan mengontrol dengan 
koordinasi yang baik. 
 
L. Materi Pembelajaran 
E. Teknik Dasar Passing 
3) Passing menggunakan kaki bagian dalam 
 
 Sikap awal 
d. Berdiri tegak dengan kaki  yang bukan untuk menendang berada didepan 
dan kaki yang untuk menendang berada di belakang 
e. Tempatkan bola di samping dalam kaki yang berada didepan 
f. Pandangan ke arah sasaran 
 Sikap perkenaan 
c. Ayunkan kaki yang dibelakang/kaki untuk menendang kearah bola dengan 
perkenaan di kaki pada kaki bagian dalam dan perkenaan pada bola tepat 
ditengah bola agar operan tetap mendatar 
d. Pandangan ke arah bola sebentar kemudian ke sasaran 
 Sikap akhir 
b. Jatuhkan kaki yang untuk menendang didepan setelah melakukan passing, 
sikap tubuh mengikuti kearah depan 
4) Passing menggunakan kaki bagian luar 
 
 Sikap awal 
d. Berdiri tegak dengan kaki  yang bukan untuk menendang berada didepan 
dan kaki yang untuk menendang berada di belakang 
e. Tempatkan bola di samping dalam kaki yang berada didepan 
f. Pandangan ke arah sasaran 
 Sikap perkenaan 
c. Ayunkan kaki yang dibelakang/kaki untuk menendang kearah bola dengan 
perkenaan di kaki pada kaki bagian luar dan perkenaan pada bola tepat 
ditengah bola agar operan tetap mendatar 
d. Pandangan ke arah bola sebentar kemudian ke sasaran 
 Sikap akhir 
b. Jatuhkan kaki yang untuk menendang didepan setelah melakukan passing, 
sikap tubuh mengikuti kearah depan 
 
F. Teknik Dasar Kontrol 
4) Teknik kontrol menggunakan kaki bagian dalam 
 
d. Berdiri tegak dengan kedua kaki sejajar 
e. Ketika bola datang, kaki yang digunakan untuk mengontrol bersiap untuk 
menerima bola 
f. Perkenaan bola pada kaki pada bagian dalam kaki, dengan kaki sedikit 
ditarik kebelakang saat menerima bola 
5) Teknik kontrol menggunakan kaki bagian luar 
 
d. Berdiri tegak dengan kedua kaki sejajar 
e. Ketika bola datang, kaki yang digunakan untuk mengontrol bersiap untuk 
menerima bola 
f. Perkenaan bola pada kaki pada bagian luar kaki, dengan kaki sedikit ditarik 
kebelakang saat menerima bola 
6) Teknik kontrol menggunakan telapak kaki 
 
d. Berdiri tegak dengan kedua kaki sejajar 
e. Ketika bola datang, kaki yang digunakan untuk mengontrol bersiap untuk 
menerima bola 
f. Perkenaan bola pada kaki pada bagian telapak kaki 
 
M. Metode Pembelajaran  
1. Pendekatan     :  Scientific  (5M)      
2. Model  :  Cooperative Learning (jigsaw) 
3. Metode            :  Ceramah, Penugasan, Tanya Jawab dan Diskusi 
 
N.  Media Pembelajaran  
57. Lapangan sepak bola 
58. Bola sepak 
59. Gawang 




O.  Sumber Belajar  
3. Demonstrasi guru 
4. Media    
a. Audio/ vidio visual teknik dasar menendang, mengontrol, dan menggiring 
bola. 
b. Rekaman/ cuplikan perlombaan atau pertandingan sepakbola. 
 
5. Media cetak 
a. Buku pegangan guru dan peserta didik SMP Kelas VII Muhajir, Pendidikan 
Jasmani, Olahraga dan Kesehatan, Jakarta: Puskurbuk Kemdikbud RI. 
b. Buku petunjuk sepak bola 
 
P. Langkah-langkah Pembelajaran 
           





 Peserta didik dibariskan menjadi 3 bershaf  
                                                                 Ket :    
                                                                  : Guru 
 
                                                                  : Siswa 
 
 
 Guru memimpin berdoa sebelum memulai 
pembelajaran  
 Guru memberi salam  
 Guru mempresensi siswa    
 Melakukan apersepsi yaitu dengan cara menanyakan 
kepada peserta didik mengenai materi pembelajaran 
yang akan diberikan, sehingga guru dapat mengetahui 
seberapa besar dan sejauh mana peserta didik 
mengetahui materi pembelajaran  
Pertanyaan apersepsi :  
 
o Ada yang tau dengan real madrid? 
o Ada yang tau ada berapa teknik passing dalam 
permainan sepak bola? 
 Menyampaikan KD dan menjelaskan tujuan 
pembelajaran yang akan dicapai oleh peserta didik pada 
hari tersebut 
 Pesertadidik melakukan pemanasan dengan lari 
mengelilingi lapangan basket 2 kali. 
 Setelah lari kemudian melakukan peregangan statis dan 
dinamis dari bagian tubuh atas hingga bawah secara 




 Siswa mencari dan mengumpulkan data teknik dasar 
passing dan kontrol dalam permainan sepak bola dari 
buku/internet. 
 Guru menayangkan teknik dasar passing dan kontrol 
dengan menggunakan media gambar dan video, dan 





 Peserta didik secara bergantian dipersilahkan bertanya 
kepada guru tentang gerak fundamental sepak bola 
yang telah ditayangkan, misalnya : Bagaimana cara 
melakukan passing menggunakan kaki bagian luar?, 
Bagaimana posisi tubuh saat melakukan kontrol 
menggunakan punggung kaki?, dan lain sebagainya. 
 
Mencoba : 
 Siswa melakukan latihan teknik dasar passing dan 
kontrol dalam permainan sepak bola 
 Siswa melakukan teknik dasar passing 
menggunakan kaki bagian dalam dan menahan 
bola menggunakan kaki bagian dalam secara 
berkelompok berpasangan. Masing-masing anak 
melakukan 15 kali passing dan 15 kali menahan 
bola. 
 Siswa melakukan teknik dasar passing 
menggunakan kaki bagian luar dan menahan bola 
menggunakan kaki bagian luar secara berkelompok 
berpasangan. Masing-masing anak melakukan 15 
kali passing dan 15 kali menahan bola. 
 Siswa melakukan teknik dasar passing 
menggunakan kaki bagian dalam/luar dan 
menahan bola menggunakantelapak kaki secara 
berkelompok berpasangan. Masing-masing anak 
melakukan 15 kali passing dan 15 kali menahan 
bola. 
 Siswa melakukan teknik dasar menahan bola hasil 
lemparan melambung menggunakan telapak kaki 
secara berkelompok berpasangan. Masing-masing 










         : Bak Pasir 
  
    XXXX                              XXXX 
      
    XXXX                                   XXXX 
 
 XXXX  XXXX 
 
 Keterangan : 
              : Bola sepak 
      X      : Peserta didik 
  : Arah pelaksanaan latihan 
  : Arah pergerakan setelah melakukan passing 
 
Mengasosiasi: 
 Siswa menemukan gerak fundamental passing 
menggunakan kaki bagian dalam dan luar, menahan bola 
menggunakan kaki bagian dalam, luar, dan telapak kaki. 
Siswa menemukan pola yang tepat untuk melakukan 
passingg dan kontrol. 
 Guru menjelaskan konsep teknik dasar passing 
menggunakan kaki bagian dalam dan luar, menahan bola 




 Siswa menerapkan hasil latihannya dengan melakukan 
permainan sepak bola yang sesungguhnya boleh dengan 
teknik shooting, dribling, dan lainnya passing 
menggunakan peraturan yang dimodifikasi dengan 
menerapkan gerak fundamental menggunakan kaki 
bagian dalam dan luar, menahan bola menggunakan kaki 
bagian dalam, luar, dan telapak kaki. 
Penutup  Peserta didik melakukan pendinginan dengan 
penguluran serta pelemasan secara individu dan 
berpasangan. 
 Gambar :   
      Ket :          
: Siswa 
                                                       
  : Guru 
 
 
 Guru bersama siswa menyimpulkan pembelajaran yang 
telah dilaksanakan 
 Guru melakukan evaluasi terhadap pembelajaran yang 
telah dilaksanakan  
 Guru menyampaikan tugas/materi pembelajaran untuk 
pertemuan berikutnya  





Q. Penilaian Hasil Belajar 
      Teknik dan Bentuk Penilaian 
d. Penilaian Perilaku 
2) Petunjuk penilaian 
Penilaian aspek perilaku (sikap) dilakukan dengan pengamatan selama mengikuti 
kegiatan pembelajaran. 
 
Rubrik Penilaian Perilaku Lompat Jauh Gaya Jongkok 
 




Baik Sedang Kurang 
7. Berdoa dengan khusuk    
8. Kerja Sama    
9. Tanggung Jawab    
10. Menghargai Teman    
11. Disiplin    
12. Toleransi    
Jumlah Skor maksimal = 15    
 
Kriteria Penilaian  
d. Skor 3 jika baik 
e. Skor 2 jika sedang 
f. Skor 1 jika kurang 
 
e. Penilaian Pengetahuan 
1) Petunjuk Penilaian 
Setelah mempelajari materi sepak bola, tugaskan kepada peserta didik 
untuk mengerjakan tugas kelompok di bawah ini dengan penuh rasa 
tanggung jawab. Tugas kelompok ini dapat dikerjakan di rumah dan 
dikumpulkan dalam bentuk portofolio! 
 2) Butir Soal Pengetahuan 
 






Kriteria Penskoran Nilai 
Akhir 1 2 3 4 ∑ 
1. Jelaskan cara melakukan passing 
menggunakan kaki bagian dalam! 
      
2. Jelaskan cara melakukan passing 
menggunakan kaki bagian luar! 
      
3. Jelaskan cara melakukan menahan 
bola menggunakan kaki bagian dalam! 
      
4. 
 
Jelaskan cara melakukan menahan  
bola menggunakan kaki bagian luar! 
      
5. Jelaskan cara melakukan menahan 
bola menggunakan telapak kaki! 
      
3) Kriteria Penilaian (Pengetahuan/Pemahaman) 
• Skor 4 : jika peserta didik mampu menjelaskan dengan sangat 
kompleks. 
• Skor 3 : jika peserta didik mampu menjelaskan dengan kompleks. 
• Skor 2 : jika peserta didik mampu menjelaskan dengan cukup 
kompleks. 
• Skor 1 : jika peserta didik mampu menjelaskan dengan kurang kompleks. 
 
f. Penilaian Ketrampilan 
1) Petunjuk Penilaian aspek keterampilan penilaian terhadap 
kesempurnaan/keterampilan melakukan suatu gerakan (penilaian proses). 
2) Butir Soal Keterampilan (Unjuk Kerja) 





Butir Tes Keterampilan 
Kriteria Penskoran Nilai 
Akhir 1 2 3 4 ∑ 
1. Siswa diminta melakukan passing 
menggunakan kaki bagian dalam dan 
menahan bola menggunakan kaki bagian 
dalam secara berpasangan sebanyak 2 
kali. 
      
2. Siswa diminta melakukan passing 
menggunakan kaki bagian luar dan 
menahan bola menggunakan kaki bagian 
luar secara berpasangan sebanyak 2 kali. 
      
3. Siswa diminta melakukan passing 
menggunakan kaki bagian dalam/luar dan 
menahan bola menggunakan telapak kaki 
secara berpasangan sebanyak 2 kali. 
      
4. 
 
Siswa diminta melakukan menahan bola 
hasil lemparan melambung temannya  
menggunakan telapak kaki secara 
berpasangan sebanyak 2 kali. 
      
Nilai Akhir = Nilai Afektif+Nilai Kognitif+Nilai Psikomotorik 
      3 
t. Rekapitulasi Penilaian 






Psikomotor Afektif Kognitif 
1.        
2.        
3.        
4.        
5.        
6.        
7.        
8.        
9.        
10.        
Nilai Rata-rata       
 
Keterangan : 
 Mendapat nilai Sangat Baik, jika skor antara  = 91 – 100% 
 Mendapat nilai Baik, jika skor antara   = 80 – 90% 
 Mendapat nilai Cukup, jika skor antara  = 70 – 79%  
 Mendapat nilai Kurang, jika skor antara  = 60 – 69%  









(Totok Suhartono, S.Pd. Jas) 
NIP. 19610122 198412 1 002 










RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN (RPP) 
 
 
 Satuan Pendidikan : SMP / MTs 
 Sekolah  : SMP N 1 Pakem 
 Kelas / Semester : VII / 1 
 Mata Pelajaran : Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi 
 Materi  : Teknik dasar dribling, menyundul, dan 
  Lemparan kedalam dalam sepak bola 
 Alokasi Waktu : 3 X 40 Menit 
         
R. Kompetensi Inti :  
 1. Menghargai dan menghayat ajaran agama yang dianutnya. 
 2. Menghargai dan menghayati perilaku jujur, disiplin, tanggung jawab, peduli 
(toleransi,  
   Gotong royong), santun, percayadiri, dalam berinteraksi secara efektif dengan 
lingkungan  
   social dan alam dalam jangkauan pergaulan dan keberadaannya. 
 3. Memahami pengetahuan (faktual, konseptual, dan prosedural) berdasarkan 
rasa ingin tahunya tentang ilmu pengetahuan, teknologi, seni, budaya terkait 
fenomena dan kejadian tampak mata. 
 4. Mencoba, mengolah, dan menyaji dalam ranah konkret (menggunakan, 
mengurai, merangkai, memodifikasi, dan membuat) dan ranah abstrak 
(menulis, membaca, menghitung, menggambar, dan mengarang) sesuai 
dengan yang dipelajari di sekolah dan sumber lain yang sama dalam sudut 
pandang/teori. 
 
S. Kompetensi Dasar dan  Indikator Pencapaian Kompetensi :   
 
Kompetensi Dasar Indikator Pencapaian Kompetensi 
1.1  Menghayati dan mengamalkan nilai-nilai 
agama yang dianut dalam melakukan 




1.1.4. Pembiasaan perilaku berdoa 
sebelum dan sesudah pelajaran. 
1.1.5. Selalu berusaha secara maksimal dan 
tawakal dengan hasil akhir. 
1.1.6. Membiasakan berperilaku baik 
dalam berolahraga dan latihan. 






2.2  Bertanggung jawab dalam penggunaan 
sarana dan prasarana pembelajaran 
serta menjaga keselamatan diri sendiri, 
orang lain, dan lingkungan sekitar. 
 
 
2.3  Menghargai perbedaan karakteristik 
individual dalam melakukan berbagai 
aktivitas fisik. 
2.1.4. Mengakui kelebihan orang lain 
2.1.5. Melaksanakan sesuai dengan aturan 
permainan 
2.1.6. Mengakui kekalahan dan kemenangan 
 
2.2.4 Terhadap keberadaan sarana dan 
prasarana 
2.2.5 Terhadap keselamatan diri sendiri 





2.3.4. Berbagi alat 
2.3.5. Berbagi tempat 
2.3.6. Melaksanakan latihan bersama 
 
 3.2. Memahami konsep keterampilan gerak 
fundamental permainan bola besar  
 
3.1.4. Menjelaskan cara menggiring (dribbling) 
bola dengan berbagai bagian kaki 
dengan benar. 
3.1.5. Menjelaskan cara menyundul bola  
dengan benar. 
3.1.6. Menjelaskan cara melakukan lemparan 
ke dalam dengan benar. 
3.1.7. Menjelaskan cara bermain sepak bola 
dengan menggunakan peraturan yang 
dimodifikasi menggunakan teknik 
menggiring, menyundul dan lemparan 
kedalam dengan benar. 
4.2. Mempraktikkan teknik dasar permainan 
bola besar dengan menekankan gerak 
dasar fundamental. 
4.1.4. Mempraktikkan cara menggiring 
(dribbling) bola dengan berbagai bagian 
kaki dengan koordinasi yang baik. 
4.1.5. Mempraktikkan cara menyundul bola  
dengan koordinasi yang baik. 
4.1.6. Mempraktikkan cara lemparan ke dalam 
dengan koordinasi yang baik. 
4.1.7. Mempraktikkan permainan sepak bola 
dengan menggunakan peraturan yang 
dimodifikasi dengan menggunakan 
teknik menggiring, menyundul dan 
lemparan kedalam dengan koordinasi 
yang baik. 
               
 
T. Tujuan Pembelajaran 
Setelah mengikuti kegiatan pembelajaran ini, peserta didik diharapkan dapat : 
8. Menunjukkan perilaku religius, sportifitas, tanggungjawab dan kerjasama. 
9. Memahami cara menggiring bola dengan berbagai macam bagian kaki 
dengan benar. 
10. Memahami cara menyundul bola dengan dengan benar. 
11. Memahami cara melakukan lemparan kedalam dengan benar. 
12. Memahami cara bermain sepak bola dengan menggunakan peraturan yang 
dimodifikasi menggunakan teknik menggiring, menyundul dan lemparan 
kedalam dengan benar. 
13. Melakukan teknik menggiring bola dengan berbagai macam bagian kaki 
dengan koordinasi yang baik. 
14. Melakukan teknik menyundul bola dengan koordinasi yang baik 
15. Melakukan teknik lemparan ke dalam dengan koordinasi yang baik. 
16. Bermain sepak bola dengan menggunakan peraturan yang dimodifikasi 
dengan menggunakan teknik menendang dan mengontrol dengan 
koordinasi yang baik. 
 
U. Materi Pembelajaran 
G. Teknik Dasar Menggiring Bola 
 
Pada dasarnya menggiring bola dapat dilakukan dengan tiga cara, sebagai berikut. 
a. Menggiring bola dengan kaki bagian dalam 
      Cara melakukannya adalah sebagai berikut. 
1) Pandangan mata ke arah bola. 
2) Kepala dan badan di atas bola. 
3) Bola didorong dengan kaki bagian dalam dan tetap dalam penguasaan. 
4) Bola didorong lurus ke depan. 
b. Menggiring bola dengan kaki bagian luar 
      Cara melakukannya adalah sebagai berikut. 
1) Pandangan mata ke arah bola. 
2) Kepala dan badan di atas bola. 
3) Bola didorong dengan kaki bagian luar. 
4) Kaki yang digunakan untuk mendorong bola diputar ke dalam, sehingga bagian 
kaki yang menyentuh bola adalah bagian kaki yang dekat dengan kelingking. 
5) Bola didorong ke depan dengan jarak yang masih dalam penguasaan. 
c. Menggiring bola dengan punggung kaki 
1) Pandangan mata ke arah bola. 
2) Kepala dan badan di atas bola. 
3) Bola didorong dengan punggung kaki. 
4) Ujung kaki yang mendorong bola menghadap ke tanah. 
5) Ketika berlari, kaki melangkah pendek. 
6) Jarak bola masih dalam penguasaan pemain. 
B.  Teknik Menyundul Bola 
       
Dalam sepak bola, teknik sundulan sangatlah penting. Sundulan dapat digunakan 
pada saat bola berada di atas. Sundulan dapat digunakan untuk memberi umpan 
atau membuat gol.  
Dasar-dasar yang harus dilakukan agar dapat melakukan sundulan dengan baik 
adalah sebagai berikut. 
a) Sundulan dilakukan dengan seluruh badan. 
b) Otot leher ditegangkan dan leher ditarik. 
c) Bola harus mengenai dahi. 
d) Mata mengikuti bola. 
     Sundulan dapat dilakukan dalam berbagai sikap atau posisi, yaitu: 
a. Sundulan sambil berdiri 
    Cara melaksanakannya adalah sebagai berikut. Badan diayunkan ke belakang, 
lutut menyepak, tumit agak terangkat, leher ditegangkan sambil digerakkan ke 
depan dengan dahi memukul bola, sundulan dilakukan dengan kekuatan otot perut. 
b. Sundulan sambil berlari/berjalan 
    Cara melaksanakannya adalah sebagai berikut. Sundulan sama dengan sundulan 
berdiri, hanya menyundul bola dengan awalan berjalan/berlari. 
c. Sundulan sambil melompat 
    Cara melaksanakannya adalah sebagai berikut. Ketepatan waktu melompat harus 
tepat, karena bola 
harus disundul pada saat mencapai titik tertinggi dalam lompatan dan sikap badan 
pada waktu menyundul bola harus tepat. 
C.  Teknik Dasar Lemparan kedalam 
  
 Lemparan ke dalam terjadi apabila saat permainan sepak bola sedang 
berlangsung, bola keluar meninggalkan lapangan permainan dari daerah sisi 
lapangan. Jika lemparan ini telah dilakukan, permainan dapat dilanjutkan kembali. 
Lemparan ke dalam dilakukan oleh tim yang tidak menyentuh bola terakhir saat bola 
keluar lapangan. Ketentuan lemparan ke dalam yaitu: 
a.   bola dilempar oleh kedua tangan dan harus melewati atas kepala; serta 
b.   kedua kaki harus tetap menempel atau menjinjit di tanah saat melempar bola. 
 Lemparan ke dalam bisa menjadi serangan yang berbahaya jika dilakukan 
dengan perhitungan yang matang, terutama jika terjadi di daerah pertahanan lawan. 
Saat melakukan lemparan ke dalam, ada tiga pilihan posisi kaki, yaitu kedua kaki 




V. Metode Pembelajaran  
4. Pendekatan     :  Scientific  (5M)      
5. Model  :  Cooperative Learning (jigsaw) 
6. Metode            :  Ceramah, Penugasan, Tanya Jawab dan Diskusi 
 
W.  Media Pembelajaran  
63. Lapangan sepak bola 
64. Bola sepak 
65. Gawang 




X.  Sumber Belajar  
6. Demonstrasi guru 
7. Media    
c. Audio/ vidio visual teknik dasar menendang, mengontrol, dan menggiring 
bola. 
d. Rekaman/ cuplikan perlombaan atau pertandingan sepakbola. 
 
8. Media cetak 
a. Buku pegangan guru dan peserta didik SMP Kelas VII Muhajir, Pendidikan 
Jasmani, Olahraga dan Kesehatan, Jakarta: Puskurbuk Kemdikbud RI. 
b. Buku petunjuk sepak bola 
 
Y. Langkah-langkah Pembelajaran 
           





 Peserta didik dibariskan menjadi 3 bershaf  
                                                                 Ket :    
15 
Menit 
                                                                  : Guru 
 
                                                                  : Siswa 
 
 
 Guru memimpin berdoa sebelum memulai 
pembelajaran  
 Guru memberi salam  
 Guru mempresensi siswa    
 Melakukan apersepsi yaitu dengan cara menanyakan 
kepada peserta didik mengenai materi pembelajaran 
yang akan diberikan, sehingga guru dapat mengetahui 
seberapa besar dan sejauh mana peserta didik 
mengetahui materi pembelajaran  
Pertanyaan apersepsi :  
 
o Ada yang tau dengan real madrid? 
o Ada yang tau apa saja teknik dalam permainan sepak 
bola? 
 Menyampaikan KD dan menjelaskan tujuan 
pembelajaran yang akan dicapai oleh peserta didik pada 
hari tersebut 
 Pesertadidik melakukan pemanasan dengan lari 
mengelilingi lapangan basket 2 kali. 
 Setelah lari kemudian melakukan peregangan statis dan 
dinamis dari bagian tubuh atas hingga bawah secara 
urut dan sistematis. 
Inti Mengamati: 
 Siswa mencari dan mengumpulkan data teknik dasar 
passing dan kontrol dalam permainan sepak bola dari 
buku/internet. 
 Guru menayangkan teknik dasar passing dan kontrol 
dengan menggunakan media gambar dan video, dan 
siswa mengamati tayangan tersebut. 
 
Menanya: 
 Peserta didik secara bergantian dipersilahkan bertanya 
kepada guru tentang gerak fundamental menggiring, 
menyundul, dan lemparan kedalam sepak bola yang 
90 
Menit 
telah ditayangkan, misalnya : Bagaimana perkenaan 
pada kaki saat menggiring bola?, Bagaimana posisi 
tubuh saat melakukan lemparan kedalam?, Bagaimana 




 Siswa melakukan latihan teknik dasar menggirng, 
menyundul dan lemparan kedalam dalam permainan 
sepak bola 
 Siswa melakukan teknik dasar menggiring bola ( 









 Siswa melakukan teknik dasar menyundul bola 
secara berkelompok berpasangan. Masing-masing 
anak melakukan 5 kali. 
 Siswa melakukan teknik dasar lemparan ke dalam 
secara berkelompok berpasangan. Masing-masing 
anak melakukan 5 kali. 
Gambar Latihan 
         : Bak Pasir 
  
    XXXX                              XXXX 
      
    XXXX                                   XXXX 
 
 XXXX  XXXX 
 
 Keterangan : 
              : Bola sepak 
      X      : Peserta didik 
  : Arah pelaksanaan latihan 
  : Arah pergerakan setelah melakukan passing 
 
Mengasosiasi: 
 Siswa menemukan gerak fundamental menggiring bola, 
menyundul bola, lemparan kedalam. Siswa menemukan 
pola yang tepat untuk melakukan teknik menggiring 
bola, menyundul bola, dan lemparan kedalam. 
 Guru menjelaskan konsep teknik dasar menggiring bola, 
menyundul bola, lemparan kedalam secara kompleks. 
 
Mengkomunikasikan : 
 Siswa menerapkan hasil latihannya dengan melakukan 
permainan sepak bola yang sesungguhnya boleh dengan 
teknik shooting, passing, dan lainnya menggunakan 
peraturan yang dimodifikasi dengan menerapkan gerak 
fundamental menggiring bola, menyundul bola, dan 
lemparan kedalam. 
 Pengambilan nilai teknik dasar passing menggunakan 
kaki bagian dalam dan luar, menahan bola menggunakan 
kaki bagian dalam, luar dan telapak kaki; menggiring 
bola, menyundul bola, dan lemparan kedalam. 
Penutup  Peserta didik melakukan pendinginan dengan 
penguluran serta pelemasan secara individu dan 
berpasangan. 
 Gambar :   
      Ket :          
: Siswa 
                                                       
  : Guru 
 
 
 Guru bersama siswa menyimpulkan pembelajaran yang 
telah dilaksanakan 
 Guru melakukan evaluasi terhadap pembelajaran yang 
telah dilaksanakan  
 Guru menyampaikan tugas/materi pembelajaran untuk 
15 
Menit 
pertemuan berikutnya  
 Berdoa dan menyampaikan salam kemudian siswa 
dibubarkan  
 
Z. Penilaian Hasil Belajar 
      Teknik dan Bentuk Penilaian 
g. Penilaian Perilaku 
3) Petunjuk penilaian 
Penilaian aspek perilaku (sikap) dilakukan dengan pengamatan selama mengikuti 
kegiatan pembelajaran. 
 
Rubrik Penilaian Perilaku Lompat Jauh Gaya Jongkok 
 




Baik Sedang Kurang 
13. Berdoa dengan khusuk    
14. Kerja Sama    
15. Tanggung Jawab    
16. Menghargai Teman    
17. Disiplin    
18. Toleransi    
Jumlah Skor maksimal = 15    
 
Kriteria Penilaian  
g. Skor 3 jika baik 
h. Skor 2 jika sedang 
i. Skor 1 jika kurang 
 
h. Penilaian Pengetahuan 
1) Petunjuk Penilaian 
Setelah mempelajari materi sepak bola, tugaskan kepada peserta didik 
untuk mengerjakan tugas kelompok di bawah ini dengan penuh rasa 
tanggung jawab. Tugas kelompok ini dapat dikerjakan di rumah dan 
dikumpulkan dalam bentuk portofolio! 
 2) Butir Soal Pengetahuan 
 






Kriteria Penskoran Nilai 
Akhir 1 2 3 4 ∑ 
1. Jelaskan cara menggiring bola dengan 
berbagai perkenaan pada kaki! 
      
2. Jelaskan cara menyundul bola! 
 
      
3. Jelaskan cara melakukan lemparan 
kedalam! 
      
 
3) Kriteria Penilaian (Pengetahuan/Pemahaman) 
• Skor 4 : jika peserta didik mampu menjelaskan dengan sangat 
kompleks. 
• Skor 3 : jika peserta didik mampu menjelaskan dengan kompleks. 
• Skor 2 : jika peserta didik mampu menjelaskan dengan cukup 
kompleks. 
• Skor 1 : jika peserta didik mampu menjelaskan dengan kurang kompleks. 
 
i. Penilaian Ketrampilan 
1) Petunjuk Penilaian aspek keterampilan penilaian terhadap 
kesempurnaan/keterampilan melakukan suatu gerakan (penilaian proses). 
2) Butir Soal Keterampilan (Unjuk Kerja) 




Butir Tes Keterampilan 
Kriteria Penskoran Nilai 
Akhir 1 2 3 4 ∑ 
1. Siswa melakukan drible/menggiring 
bola ( zig- zag ) 
      
2. Siswa menyundul bola 
 
      
3. Siswa melakukan lemparan kedalam 
 




Nilai Akhir = Nilai Afektif+Nilai Kognitif+Nilai Psikomotorik 
      3 
 
u. Rekapitulasi Penilaian 
 






Psikomotor Afektif Kognitif 
1.        
2.        
3.        
4.        
5.        
6.        
7.        
8.        
9.        
10.        
Nilai Rata-rata       
 
Keterangan : 
 Mendapat nilai Sangat Baik, jika skor antara  = 91 – 100% 
 Mendapat nilai Baik, jika skor antara   = 80 – 90% 
 Mendapat nilai Cukup, jika skor antara  = 70 – 79%  
 Mendapat nilai Kurang, jika skor antara  = 60 – 69%  






Guru Pembimbing Lapangan 
 
 
(Totok Suhartono, S.Pd. Jas) 
NIP. 19610122 198412 1 002 
















RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN  
( RPP ) 
Satuan Pendidikan : SMP / MTs 
Sekolah  : SMP N 1 Pakem 
Kelas / Semester : IX / 1 
Mata Pelajaran : PJOK 
Materi  : Teknik dasar lari estafet 
Alokasi Waktu : 2 X 40 Menit 
 
A.  Standar Kompetensi 
1. Mempraktikan berbagai teknik dasar permainan dan  olahraga, dan nilai-nilai 
yang terkandung di dalamnya 
 
B.  Kompetensi Dasar                 
1.3. Mempraktikan teknik dasar atletik lanjutan serta nilai toleransi, percaya 
diri, keberanian, menjaga keselamatan diri dan orang lain, bersedia berbagi 
tempat dan peralatan 
 
C.  Indikator  
58. Berdoa sebelum dan sesudah kegiatan pembelajaran. 
59. Menunjukan sikap toleransi, percaya diri, keberanian, menjaga keselamatan 
diri dan orang lain, bersedia berbagi tempat dan peralatan saat 
pembelajaran. 
60. Menjelaskan teknik dasar start, lari cepat, menerima tongkat secara non 
visual, memberikan tongkat dari bawah, dan finish dalam atletik lari 
estafet.  
61. Melakukan teknik dasar start, lari cepat, menerima tongkat secara non 
visual, memberikan tongkat dari bawah, dan finish dalam atletik lari 
estafet. 
62. Mampu berlomba atletik lari estafet yang dimodifikasi.  
D.  Tujuan Pembelajaran 
46. Siswa berdoa sesuai dengan agama yang dianutnya masing-masing. 
47. Siswa menunjukan sikap toleransi, percaya diri, keberanian, menjaga 
keselamatan diri dan orang lain, bersedia berbagi tempat dan peralatan saat 
pembelajaran. 
48. Siswa mampu menjelaskan teknik dasar start, lari cepat, menerima tongkat 
secara non visual, memberikan tongkat dari bawah, dan finish dalam 
atletik lari estafet. 
49. Siswa mampu melakukan teknik dasar start, lari cepat, menerima tongkat 
secara non visual, memberikan tongkat dari bawah, dan finish dalam 
atletik lari estafet.   
50. Siwa mampu berlomba lari estafet dengan peraturan yang dimodifikasi. 
 Karakter siswa yang diharapkan : 1. Disiplin 
     2. Komunikatif 
     3. Tanggung jawab 
     4. Toleransi 
     5. Kejujuran 
     6. Kemandirian 
     7. Kerja keras 
     
 
E.  Materi Pembelajaran 
 Atletik lari estafet ( teknik dasar start, lari cepat, menerima tongkat secara 
non visual, memberikan tongkat dari bawah, dan finish) 




42. Pendekatan CTL 
43. Resiprokal  
G.  Media Pembelajaran 
70. Lapangan  
71. Tongkat estafet 
72. Cone  
73. Peluit 
74. Stopwatch/Jam 
H.  Kegiatan Pembelajaran 
 A. Pendahuluan ( 15  menit ) 
 Peserta didik dibariskan menjadi 4 bershaf  
      Ket :   : Siswa  





 Guru memimpin berdoa sebelum memulai pembelajaran  
 Guru memberi salam  
 Guru mempresensi siswa    
 Melakukan apersepsi yaitu dengan cara menanyakan kepada peserta didik 
mengenai materi pembelajaran yang akan diberikan, sehingga guru dapat 
mengetahui seberapa besar dan sejauh mana peserta didik mengetahui 
materi pembelajaran  
Pertanyaan apersepsi :  
 
o Ada yang tau ada berapa cabang olahraga dalam atletik? 
o Ada yang tau ada berapa teknik menerima dan memberikan 
tongkat dalam atletik lari estafet? 
63. Menyampaikan KD dan menjelaskan tujuan pembelajaran yang akan 
dicapai oleh peserta didik pada hari tersebut yaitu Mempraktikan teknik 
dasar atletik lanjutan serta nilai toleransi, percaya diri, keberanian, menjaga 
keselamatan diri dan orang lain, bersedia berbagi tempat dan peralatan ; 
teknik dasar start, lari cepat, menerima tongkat secara non visual, 
memberikan tongkat dari bawah, dan finish dalam atletik lari estafet. 
 Pesertadidik melakukan pemanasan dengan sebelumnya lari keliling 
lapangan basket 2 kali. 
 Setelah lari kemudian melakukan peregangan statis dan dinamis dari 
bagian tubuh atas hingga bawah secara urut dan sistematis. 
 
B. Inti ( 50 menit ) 
Eksplorasi  
 Guru memberikan komando kepada siswa untuk melakukan teknik 
dasar start, lari cepat, menerima tongkat secara non visual, memberikan 
tongkat dari bawah, dan finish dalam atletik lari estafet sesuai 







 Dalam kegiatan Elaborasi, guru memberikan penjelasan mengenai 
teknik dasar start, lari cepat, menerima tongkat secara non visual, 
memberikan tongkat dari bawah, dan finish dalam atletik lari estafet. 
 Guru memberikan latihan kombinasi teknik dasar lari estafet kepada 
siswa dengan membagi kelas menjadi 8 kelompok, masing-masing 
kelompok 4 anak.  
 Siswa diminta melakukan latihan start jongkok secara bergantian 
masing-masing kelompok. 
 Siswa diminta melakukan teknik dasar penerimaan tongkat dan 
pemberian tongkat secara berkelompok. Jarak antar siswa 1 meter. 
 Siswa diminta melakukan teknik dasar penerimaan tongkat dan 
pemberian tongkat dengan jogging secara berkelompok. Jarak antar 
siswa 5 meter. 
 Siswa diminta melakukan teknik dasar penerimaan tongkat dan 
pemberian tongkat dengan lari cepat secara berkelompok. Jarak 
antar siswa 10 meter. 
        Keterangan : 
  X   X   X         : Tongkat estafet 
 X                 X                 X  X    : Siswa 
                                 X                 X                 X                         : Arah pelaksanaan  




 Dalam kegiatan Konfirmasi, siswa menerapkan hasil latihan dalam sebuah 






 S F  
 T X             X                X                X I  
 A     X  X                X                X  N  
 R X              X                X                X I  
 T S  
Keterangan: 
 : Tongkat estafet 
 :Arah pelaksanaan 
X : Siswa 
 
 
C. Penutup ( 15 menit ) 
 Peserta didik melakukan pendinginan dengan penguluran serta 
pelemasan secara individu dan berpasangan. 
 Gambar :   
      Ket :   : Siswa  




 Guru bersama siswa menyimpulkan pembelajaran yang telah 
dilaksanakan 
 Guru melakukan evaluasi terhadap pembelajaran yang telah 
dilaksanakan  
 Guru menyampaikan tugas/materi pembelajaran untuk pertemuan 
berikutnya  
 Berdoa dan menyampaikan salam kemudian siswa dibubarkan  
 
 
I.  Sumber Belajar 
27. Buku Petunjuk Atletik ( Drs Tamsir Riyadi ), FKIK IKIP Ykt. 1982 
28. Internet 
 
J.  Penilaian 
 




AFEKTIF/PERILAKU DALAM ATLETIK LARI ESTAFET 
                       PERILAKU YANG DIHARAPKAN       CEK (√ ) 
1.  Berdoa dengan khusuk sesuai agama yang dianut masing-
masing 
 
2.  Disiplin dalam pembelajaran  
3.  Komunikatif  
4.  Tanggung jawab  
5.  Toleransi  
6.  Kejujuran  
7.  Kemandirian  




JUMLAH SKOR MAKSIMAL: 10  
 
      Jumlah skor yang diperoleh 
Penilaian Afektif  =  ----------------------------------------- X  100% 












KOGNITIF/PEMAHAMAN KONSEP GERAK DALAM ATLETIK LARI 
ESTAFET 
Penilaian pembelajaran teknik dasar rangkain gerakan lari estafet dengan 
metode resiprokal : 













1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 
1.                   
2.                   
3.                   
4.                   
5.                   
dst                   
 




    Jumlah skor yang diperoleh 
Penilaian Kognitif  =  ----------------------------------------- X  100% 
       Jumlah skor maksimal 
  Butir Pertanyaan 
No Butir Pertanyaan 
1. Bagaimana cara start dalam lari estafet? 
2. Bagaimana sikap tubuh saat penerimaan tongkat non visual pada lari 
estafet? 
3. Bagaimana sikap tubuh pemberian tongkat dari bawah pada lari estafet? 
4. Bagaimana teknik lari dalam lari estafet? 





PSIKOMOTORIK/UNJUK KERJA TEKNIK DASAR ATLETIK LARI 
ESTAFET 
 Siswa melakukan rangkaian gerakan lari estafet secara benar, unsur-unsur 
yang akan dinilai, yaitu sikap pemberian tongkat, sikap penerimaan tongkat dan 
sikap lari. 












1 2 3 4 Σ 1 2 3 4 Σ 1 2 3 4 Σ 
1.                    
2.                    
3.                    
4.                    
5.                    
Dsb                    
 
JUMLAH SKOR MAKSIMAL (NILAI PROSES) : 12 
 
   
 
              Jumlah skor yang diperoleh 
Penilaian Proses  =  ----------------------------------------- X  100% 
      Jumlah skor maksimal  
 
 
Nilai Akhir = Nilai Afektif+Nilai Kognitif+Nilai Psikomotorik 
      3 
 
w. Rekapitulasi Penilaian 
 






Psikomotor Afektif Kognitif 
1.        
2.        
3.        
4.        
5.        
6.        
7.        
8.        
9.        
10.        
Nilai Rata-rata       
 
  Jumlah skor yang diperoleh 
Nilai Akhir (NA)  =  -----------------------------------------  
     Tiga Aspek Penilaian 
Keterangan : 
 Mendapat nilai Sangat Baik, jika skor antara  = 91 – 100% 
 Mendapat nilai Baik, jika skor antara   = 80 – 90% 
 Mendapat nilai Cukup, jika skor antara  = 70 – 79%  
 Mendapat nilai Kurang, jika skor antara  = 60 – 69%  
 Mendapat nilai Kurang Sekali, jika skor antara = Kurang dari 60% 
                
Mengetahui, 
 
Guru Pembimbing Lapangan 
 
 
(Totok Suhartono, S.Pd. Jas) 
NIP. 19610122 198412 1 002 






































Teknik Dasar Lari Estafet 
A. Teknik Penerimaan Tongkat Estafet 
a. Teknik penerimaan tongkat dengan cara melihat (visual) 
 
 Pelari yang menerima tongkat melakukannya dengan berlari sambil 
menolehkan kepala untuk melihat tongkat yang diberikan oleh pelari sebelumnya. 
Penerimaan tongkat dengan cara melihat biasanya dilakukan pada nomor 4 x 400 
meter. 
 
b. Teknik penerimaan tongkat dengan cara tidak melihat (non visual) 
    
 Pelari yang menerima tongkat melakukannya dengan berlari tanpa melihat 
tongkat yang akan diterimanya. Cara penerimaan tongkat tanpa melihat biasanya 
digunakan dalam lari estafet 4 x 100 meter. Dilihat dari cara menerima tongkat, 
keterampilan gerak penerima tongkat tanpa melihat lebih sulit dari pada dengan 
cara melihat. Dalam pelaksanaannya, antara penerima dan pemberi perlu 
melakukan latihan yang lebih lama melalui pendekatan yang tepat. 
 
B. Teknik Pemberian dan Peneriamaan Tongkat Estafet 
1. Teknik pemberian dan penerimaan tongkat estafet dari bawah 
 
Teknik ini dilakukan dengan cara pelari membawa tongkat dengan tangan kiri. 
Sambil berlari atlet akan memberikan tongkat tersebut dengan tangan kiri. Saat 
akan memberi tongkat, ayunkan tongkat dari belakang ke depan melalui bawah. 
Sementara itu, tangan penerima telah siap dibelakang dengan telapak tangan 
menghadap ke bawah. Ibu jari terbuka lebar, sementara jari-jari tangan lainnya 
dirapatkan. 
 
2. Teknik pemberian dan penerimaan tongkat estafet dari atas 
 
Teknik ini dilakukan dengan cara mengayunkan tangan dari belakang ke depan, 
kemudian dengan segera meletakan tongkat dari atas pada telapak tangan 
penerima. Pelari yang akan menerima tongkat mengayunkan tangan dari depan ke 
belakang dengan telapak tangan menghadap ke atas. Ibu jari di buka lebar dan 
jari-jari tangan lainnya rapat. 
C. Teknik Start dalam Lari Estafet 
    
1. Teknik Start = tahap bersedia 
a. Letakan kedua tangan ditanah lurus, tangan lebih lebar dari bahu dan kedua 
lengan menopang berat badan 
b. Letakkan lutut ke tanah ( pososisi kaki belakang ) 
c. Kepala segaris dengan badan 
d. Seluruh badan dalam keadaan rileks tidak tegak 
e. Pandangan ke depan kira-kira 1 – 2 meter 
 
2. Tahap “ siaaap “ 
a. Pinggang naik secara terkontrol 
b. Kedua tungkai ditumpulkan pada blok, sehingga seluruh permukaan kaki 
kontak penuh dengan blok 
c. Sudut lutut depan 90˚ dan sudut lutut belakang 110 ° – 130° 
d. Pinggang sedikit lebih tinggi dari bahu 
e. Kedua lengan lurus 
f. Kepala segaris dengan badan, pandangan mata sesuai dengan posisi kepala 
 
3. Tahap “ Ya “ 
3.1. Tahap dorongan 
a. Dorongan atau tolakan dilakukan kedua tungkai secara dinamis 
b. Dorongan ke arah horisontal dengan sudut 45° 
c. Lengan mendorong dan lepas dari tanah 
d. Kaki kanan meninggalkan blok dengan cepat dengan mengangkat dan 
membengkokan lutut 
e. Ayun lengan tinggi kedepan sesuai dengan gerakan tungkai 
f. Lutut, pinggang, badan kepala segaris pelurusan penuh 
g. Luruskan pinggang dan lutut sepenuhnya pada saat gerak dorong berakhir 
3.2. Tahap akselerasi 
a. Pertahankan kecondongan badan, kaki mendorong ke belakang lutut 
b. Tungkai ayun diayun cepat ke depan 
c. Kepala tetap segaris dengan badan 
d. Ayun lengan dengan tenaga yang optimal 
e. Condokan semakin panjang sampai pada posisi tegak 
Referensi 
http://www.volimaniak.com/2014/08/tehnik-lari-estafet.html 
RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN  
( RPP ) 
Satuan Pendidikan : SMP / MTs 
Sekolah  : SMP N 1 Pakem 
Kelas / Semester : VIII / 1 
Mata Pelajaran : PJOK 
Materi  : Teknik dasar Lari Sprint 60 meter 
Alokasi Waktu : 2 X 40 Menit 
 
A.  Standar Kompetensi 
1. Mempraktikan berbagai teknik dasar permainan dan  olahraga, dan nilai-nilai 
yang terkandung di dalamnya 
 
B.  Kompetensi Dasar                 
1.3. Melakukan kombinasi teknik dasar salah satu permainan dan olahraga 
atletik lanjutan dengan koordinasi yang baik serta nilai kerjasama, toleransi, 
percaya diri, keberanian, menghargai lawan, bersedia berbagi tempat dan 
peralatan 
 
C.  Indikator  
64. Berdoa sebelum dan sesudah kegiatan pembelajaran. 
65. Menunjukan sikap kerjasama, toleransi, percaya diri, keberanian, 
menghargai lawan, bersedia berbagi tempat dan peralatan saat 
pembelajaran. 
66. Menjelaskan kombinasi teknik dasar start jongkok, lari cepat dan finish 
dalam atletik lari sprint 60 meter.  
67. Melakukan kombinasi teknik dasar start jongkok, lari cepat dan finish 
dalam atletik lari sprint 60 meter. 
68. Mampu berlomba atletik lari sprint 60 meter yang dimodifikasi. 
D.  Tujuan Pembelajaran 
51. Siswa berdoa sesuai dengan agama yang dianutnya masing-masing. 
52. Siswa menunjukan sikap kerjasama, toleransi, percaya diri, keberanian, 
menghargai lawan, bersedia berbagi tempat dan peralatan saat 
pembelajaran. 
53. Siswa mampu menjelaskan kombinasi teknik dasar awalan, 
tolakan/tumpuan, melayang diudara, dan pendaratan dalam lompat jauh 
gaya tegak/melenting. 
54. Siswa mampu melakukan kombinasi teknik dasar awalan, 
tolakan/tumpuan, melayang diudara, dan pendaratan dalam lompat jauh 
gaya tegak/melenting.  
55. Siwa mampu berlomba lompat jauh gaya tegak/melenting dengan 
peraturan yang dimodifikasi. 
 
 Karakter siswa yang diharapkan : 1. Disiplin 
     2. Komunikatif 
     3. Tanggung jawab 
     4. Toleransi 
     5. Kejujuran 
     6. Kemandirian 
     7. Kerja keras 
     
 
E.  Materi Pembelajaran 
 Kombinasi teknik dasar atletik lari sprint 60 meter (start jongkok, lari 
cepat, dan finish) 




47. Pendekatan CTL 
48. Resiprokal  
G.  Media Pembelajaran 
75. Lapangan  
76. Bendera start 
77. Cone  
78. Peluit 
79. Stopwatch/Jam 
H.  Kegiatan Pembelajaran 
 A. Pendahuluan ( 15  menit ) 
 Peserta didik dibariskan menjadi 4 bershaf  
 
      Ket :   : Siswa  






 Guru memimpin berdoa sebelum memulai pembelajaran  
 Guru memberi salam  
 Guru mempresensi siswa    
 Melakukan apersepsi yaitu dengan cara menanyakan kepada peserta didik 
mengenai materi pembelajaran yang akan diberikan, sehingga guru dapat 
mengetahui seberapa besar dan sejauh mana peserta didik mengetahui 
materi pembelajaran  
Pertanyaan apersepsi :  
 
o Ada yang tau ada berapa cabang olahraga dalam atletik? 
o Ada yang tau ada berapa teknik dasar dalam atletik lari sprint? 
69. Menyampaikan KD dan menjelaskan tujuan pembelajaran yang akan 
dicapai oleh peserta didik pada hari tersebut yaitu melakukan kombinasi 
teknik dasar salah satu permainan dan olahraga atletik lanjutan dengan 
koordinasi yang baik serta nilai kerjasama, toleransi, percaya diri, 
keberanian, menghargai lawan, bersedia berbagi tempat dan peralatan ; 
kombinasi teknik dasar start jongkok, lari cepat dan finish dalam atletik lari 
sprint 60 meter. 
 Pesertadidik melakukan pemanasan dengan sebelumnya lari keliling 
lapangan basket 2 kali. 
 Setelah lari kemudian melakukan peregangan statis dan dinamis dari 
bagian tubuh atas hingga bawah secara urut dan sistematis. 
 
B. Inti ( 50 menit ) 
Eksplorasi  
 Guru memberikan komando kepada siswa untuk melakukan kombinasi 
teknik dasar start jongkok, lari cepat dan finish dalam atletik lari sprint 





 Dalam kegiatan Elaborasi, guru memberikan penjelasan mengenai 
kombinasi teknik dasar start jongkok, lari cepat dan finish dalam atletik 
lari sprint 60 meter. 
 Guru memberikan latihan kombinasi teknik dasar lari sprint kepada 
siswa  
 Siswa diminta melakukan teknik dasar start jongkok (bersedia, 
siap, ya, tanpa lari). 
 Siswa diminta melakukan kombinasi teknik dasar start jongkok, 
lari cepat, dan finish sejauh 30 meter. Masing-masing anak 
melakukan 2 kali. 
 Siswa diminta melakukan kombinasi teknik dasar lari start 
jongkok, lari cepat, dan finish sejauh 60 meter 
          Keterangan : 
 X         : Garis start/finish 
 X                                     X    : Siswa 
 X :Arah 




 Dalam kegiatan Konfirmasi, siswa menerapkan hasil latihan dalam sebuah 
perlombaan lari sprint 60 meter sekaligus dilakukan pengambilan nilai 
dengan peraturan yang dimodifikasi. 
 X  
  X   
       X     
 X  
 X 
Keterangan: 
 : Garis start/finish 
 : Arah pelaksanaan 
X : Siswa 
 
C. Penutup ( 15 menit ) 
 Peserta didik melakukan pendinginan dengan penguluran serta 
pelemasan secara individu dan berpasangan. 
 Gambar :   
      Ket :   : Siswa  




 Guru bersama siswa menyimpulkan pembelajaran yang telah 
dilaksanakan 
 Guru melakukan evaluasi terhadap pembelajaran yang telah 
dilaksanakan  
 Guru menyampaikan tugas/materi pembelajaran untuk pertemuan 
berikutnya  
 Berdoa dan menyampaikan salam kemudian siswa dibubarkan  
 
 
I.  Sumber Belajar 
29. Buku Penjasorkes Kelas VIII ( Dwi S & Sujarwadi ) Kemendiknas, 
Jkt.2010 
30. Buku Petunjuk Atletik ( Drs Tamsir Riyadi ), FKIK IKIP Ykt. 1982 
31. Internet 
 
J.  Penilaian 
 




AFEKTIF/PERILAKU DALAM ATLETIK LARI SPRINT 60 M 
                       PERILAKU YANG DIHARAPKAN       CEK (√ ) 
1.  Berdoa dengan khusuk sesuai agama yang dianut masing-
masing 
 
2.  Disiplin dalam pembelajaran  
3.  Komunikatif  
4.  Tanggung jawab  
5.  Toleransi  
6.  Kejujuran  
7.  Kemandirian  




JUMLAH SKOR MAKSIMAL: 10  
 
      Jumlah skor yang diperoleh 
Penilaian Afektif  =  ----------------------------------------- X  100% 






KOGNITIF DALAM ATLETIK LARI SPRINT 60 M 
Penilaian pembelajaran teknik dasar rangkaian gerakan lari sprint 60 m 
dengan metode resiprokal : 













1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 
1.                   
2.                   
3.                   
4.                   
5.                   
dst                   
 




    Jumlah skor yang diperoleh 
Penilaian Kognitif  =  ----------------------------------------- X  100% 
       Jumlah skor maksimal 
  Butir Pertanyaan 
No Butir Pertanyaan 
1. Bagaimana sikap saat melakukan start jongkok “bersedia” dalam atletik 
lari sprint? 
2. Bagaimana sikap saat melakukan start jongkok “siap” dalam atletik lari 
sprint? 
3. Bagaimana sikap saat melakukan start jongkok “yak” dalam atletik lari 
sprint? 
4. Bagaimana sikap saat melakukan lari cepat dalam atletik lari sprint? 





PSIKOMOTORIK/UNJUK KERJA TEKNIK DASAR ATLETIK LARI 
SPRINT 
 Siswa melakukan rangkaian gerakan lari sprint secara benar, unsur-unsur 
yang akan dinilai, yaitu sikap start jongkok, sikap lari cepat dan finish, serta 
waktu tempuh. 













1 2 3 4 Σ 1 2 3 4 Σ 1 2 3 4 Σ 
1.                     
2.                     
3.                     
4.                     
5.                     
Dsb                     
 
JUMLAH SKOR MAKSIMAL (NILAI PROSES) : 12 
 
   
 
              Jumlah skor yang diperoleh 
Penilaian Proses  =  ----------------------------------------- X  100% 
      Jumlah skor maksimal  
        





Nilai Putera Puteri 
8’ – 8,5’ 9,5’ – 10’ 4 Sangat Baik 
8,6’ – 9,5’ 10,1’ – 11’ 3 Baik 
9,6’ – 10’ 11,1’ – 12 2 Cukup 
10’ – 11’ 12,1’ – 13’ 1 Kurang 
 
Nilai Akhir = Nilai Afektif+Nilai Kognitif+Nilai Psikomotorik 











Psikomotor Afektif Kognitif 
1.        
2.        
3.        
4.        
5.        
6.        
7.        
8.        
9.        
10.        
NIlai Rata-rata       
 
  Jumlah skor yang diperoleh 
Nilai Akhir (NA)  =  -----------------------------------------  
     Tiga Aspek Penilaian 
 
Keterangan : 
 Mendapat nilai Sangat Baik, jika skor antara  = 91 – 100% 
 Mendapat nilai Baik, jika skor antara   = 80 – 90% 
 Mendapat nilai Cukup, jika skor antara  = 70 – 79%  
 Mendapat nilai Kurang, jika skor antara  = 60 – 69%  




Guru Pembimbing Lapangan 
 
 
(Totok Suhartono, S.Pd. Jas) 
NIP. 19610122 198412 1 002 





































Teknik Dasar Lari Sprint 60 Meter 
 
a. Start Jongkok 
 
Start jongkok adalah start lari dengan menggunakan gaya jongkok. Cara 
melakukan start jongkok adalah sebagai berikut: 
• Pada aba-aba "Bersedia" 
1. Ambil posisi jongkok. Letakkan tangan di tanah/ tempat melakukan lari. 
Ibu jari dan jari yang lain membentuk huruf V terbalik. Bahu condong ke 
depan  sedikit di depan tangan, dan lengan lurus. 
2. Kepala rileks agar leher tidak tegang dan pandangan ke depan kira-kira 2,5 
meter dimuka garis start. 
3. Letakkan kaki menghadap garis start dari bentuk start yang digunakan. 
Jarak antara kedua kaki kira-kira 1 kepalan tangan. 
4. Kaki tidak ditempelkan di pantat. 
 
• Pada aba-aba "Siap" 
 Gerakan tubuh adalah sebagai berikut: 
1. Angkat panggul ke atas sedikit lebih tinggi dari bahu, garis punggung 
sedikit menurun ke depan dan badan lebih condong ke depan. Kepala 
rendah, leher tetap rileks, pandangan ke bawah 1- 1.5 meter di muka garis 
start. 
2. Lengan tetap lurus jangan bengkok. 
3. Pada waktu mengangkat panggul ambil napas dalam-dalam. 
 
• Pada waktu aba-aba "Ya" 
Geraka tubuh adalah sebagai berikut: 
1. Ayunkan lengan kiri ke depan dan lengan kanan ke belakang kuat-kuat. 
2. Kaki kiri menolak kuat-kuat, kaki kanan melangkah secepat mungkin, 
langkah pertama kira-kira 45 cm sampai 75 cm di depan start. 
3. Berat badan harus bertumpu ke depan. 
4. Langkah kaki lari makin lama makin lebar, enam sampai Sembilan 
langkah pertama merupakan langkah peralihan dari langkah-langkah start 
ke langkah lari dengan kecepatan penuh. 
5. Bernapaslah seperti biasa. Kekuatan nafas seseorang merupakan kunci 
kemenangan perlombaan. 
 
Start jongkok dapat dibagi menjadi 3 macam, yaitu: 
 
    a. Start jongkok pendek 
    b. Start  jongkok menengah  
    c. Start jongkok panjang 
 
Yang membedakan ketiga start adalah posisi kaki pada saat berjongkok, yaitu:  
 
• Pada start pendek, 14 – 28 cm 
• Pada start sedang, 35 – 42 cm 
• Pada start panjang, 50 – 70 cm 
 
b. Gerakan Lari 
 
Gerakan sprint, dibagi menjadi tiga gerakan, yaitu: 
1. Langkah kaki panjang dan dilakukan secepat mungkin, pendaratan kaki 
tumpuan selalu pad ujung telapak kaki, lutut sedikit dibengkokkan. 
2. Ayunan lengan dilakukan dari belakang ke depan secara bergantian 
dengan siku sedikit bengkokkan. 
3. Posisi badan condong ke depan secara wajar. Otot sekitar leher dan rahang 
tetap rileks, dengan kepala dan punggung dalam posisi satu garis. 
 
c. Gerakan memasuki garis finish 
 
Memasuki garis finish merupakan satu hal yang penting untuk mencapai 
kemenangan. Keterlambatan dalam memasuki garis finish dapat mengakibatkan 
kekalahan dalam perlombaan. Dalam perlombaan lari sprint, cara memasuki garis 
finish adalah: 
1. Membusungkan dada ke depan, saat menjelang garis finish 





• Tidak boleh meloncat saat memasuki garis finish 
• Tidak boleh menggapai pita finish 

















































































































































































































































Menyalami Siswa Setiap Pagi Upacara Bendera  
 












Pembuatan Jaranan Perpisahan PPL 2016 












Lomba Masak Idul Adha Penarikan PPL 2016 
 
